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1. Préambule 
 
Nous sommes deux étudiantes de la HEPL actuellement en fin de formation dans la filière 
préscolaire et primaire. Après avoir eu divers contacts avec des personnes ayant vécu un 
burnout, nous avons souhaité approfondir ce sujet dont on entend beaucoup parler, mais qui 
reste très tabou. Nous avons donc choisi le thème du burnout pour la réalisation de notre 
mémoire professionnel pour diverses raisons. 
 
Tout d’abord, c’est un sujet d’actualité dont nous avons souvent entendu parler dans la presse 
ou lors d’émissions télévisées, mais que nous n’avons jamais traité au sein de notre formation 
à la HEP. Nous pensons donc qu’il est important de se renseigner sur ce sujet. 
Nous avons trouvé une deuxième raison, dite « utilitaire » à travailler sur ce sujet : 
l’épuisement professionnel est un phénomène qui touche beaucoup d’enseignants. Ce dernier 
peut être susceptible de nous toucher personnellement un jour en tant que futures 
enseignantes, c’est pourquoi il nous paraît pertinent d’approfondir ce sujet pour mieux le 
prévenir et surtout le guérir dans le cas où il nous toucherait. 
Finalement, selon certains auteurs comme Lauderdale, le stress est considéré comme l’une des 
causes primaires de l’épuisement professionnel. Ayant choisi un métier considéré comme à 
haut risque de stress et d’épuisement professionnel, nous trouvons important de nous 
renseigner sur différents parcours de vie d’enseignants ayant vécu un burnout. Ce travail nous 
permettra ainsi d’identifier les différentes pistes de réinsertions dans l’enseignement après 
avoir vécu un épuisement professionnel. 
 
Il faut savoir que nous avons décidé de travailler plus particulièrement sur la réinsertion dans 
le milieu professionnel des enseignants après un burnout pour deux raisons. Tout d’abord, 
parce qu’il y a déjà eu de nombreux travaux qui ont été réalisés sur ce sujet, mais 
essentiellement sur les causes. Nous allons bien entendu évoquer les causes de cet état de 
fatigue en nous appuyant sur des études de cas et la littérature, mais nous ne voulons pas 
qu’elles représentent le centre de notre travail pour ne pas répéter ce qui a déjà été fait. La 
deuxième raison est qu’il nous semble intéressant d’étudier la réinsertion dans la vie 
professionnelle d’un enseignant ayant vécu un burnout, car nous constatons que la guérison 
est un cheminement très complexe et que la littérature a très peu approfondi ce thème.  
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2. Introduction 
 
A travers la réalisation de ce mémoire, nous voulons identifier quelles peuvent être les 
différentes stratégies et démarches que les individus développent pour se réinsérer dans le 
monde professionnel après avoir vécu un burnout. Pour ce faire, nous allons nous appuyer sur 
les témoignages de deux enseignants l’ayant vécu. Les propos de ces personnes seront ensuite 
vus et entendus par une psychologue spécialisée dans ce domaine. Cette dernière témoignera 
dans le but de porter un regard d’expert critique sur leurs propos. 
 
2.1. Problématique 
 
En ce qui concerne la problématique de ce mémoire professionnel, nous nous posons la 
question suivante :  
 
«  Quelles stratégies les enseignants développent-ils pour se réinsérer dans le monde 
professionnel de l’enseignement après avoir vécu un burnout ? ». 
 
Pour répondre à cette question, nous allons tout d’abord élaborer des hypothèses en lien avec 
nos lectures que nous vérifierons tout au long de notre recherche. Actuellement, nos 
hypothèses sont les suivantes : 
 
• En se référant à l’ouvrage de Vasey, nous pensons qu’une réinsertion dans le monde de 
l’enseignement après un burnout est possible uniquement grâce à l’aide d’une tierce 
personne. Cet état peut permettre à l’enseignant de se rendre compte des erreurs qu’il a 
pu commettre dans le passé et ainsi l’amener à changer sa manière d’enseigner et 
s’investir différemment dans sa profession. Il est donc possible, selon nous, de retourner 
dans le monde de l’enseignement après un épuisement professionnel grâce aux apports 
de ce dernier. 
 
• Nous émettons également l’hypothèse que le processus de guérison est long et 
complexe, et qu’il dépend de différents paramètres (volonté, soutien, stade de la 
pathologie, etc.)  qui sont propres à chaque personne. 
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Maintenant que nous avons identifié les hypothèses sur lesquelles nous allons travailler, nous 
aimerions présenter et définir les concepts  en lien avec notre question de recherche qui sont 
les suivants :  
 
 l’épuisement professionnel appelé « burnout » 
 le stress chronique 
 la souffrance au travail  
 la réinsertion professionnelle.  
 
Pour étudier ces concepts, nous avons décidé de nous appuyer sur différents auteurs. Nous 
avons choisi Catherine Vasey pour développer le concept du burnout. L’approche de cette 
dernière nous a semblée être intéressante sachant qu’elle a elle-même vécu un épuisement 
professionnel. De plus, elle fait de nombreuses conférences à ce sujet et accompagne des 
personnes souffrant de cette pathologie. Nous avons également utilisé des définitions de 
Veringa et Spradley pour approfondir les propos de C. Vasey. Pour développer le concept de 
la souffrance au travail, nous avons choisi de nous appuyer sur les recherches de C. Dejours. 
Ce psychanalyste et psychiatre, qui est aussi professeur de psychologie, a écrit plusieurs 
ouvrages liés au travail, à l’usure mentale et à la souffrance qui s’y rattache.  
 
A travers ce mémoire, nous souhaitons donc identifier les différentes stratégies que les 
individus utilisent pour arriver à se réinsérer dans le monde professionnel de l’enseignement. 
Pour ce faire, nous allons tout d’abord définir les différents concepts que nous allons aborder 
dans notre recherche. Ensuite, nous allons expliciter la méthodologie que nous allons utiliser. 
Par la suite, nous réaliserons trois entretiens nous permettant de dégager des pistes possibles 
pour se réinsérer dans le monde professionnel de l’enseignement et ainsi répondre à notre 
question de recherche.   
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3. Cadre théorique 
3.1. Le burnout  
 
Avant d’entrer dans la démarche méthodologique de notre mémoire professionnel, nous 
aimerions nous arrêter sur la définition de ce concept. De quoi s’agit-il exactement ? Avant de 
traiter ce sujet, nous pensions que c’était un épuisement psychique dû à une mauvaise gestion 
de l’enseignant. Suite à nos lectures, nous avons constaté que ce terme est plus complexe et 
que sa définition varie énormément d’un auteur à l’autre. Voici les définitions que nous avons 
sélectionnées :   
 
 Selon Veringa et Spradley : 
Le burnout « est une condition psychologique débilitante causée par un stress non canalisé et 
qui entraîne une baisse graduelle des dépenses d’énergie, une résistance diminuée à la 
maladie, une augmentation d’insatisfaction et de pessimisme ainsi qu’un accroissement de 
l’absentéisme et de l’inefficacité au travail » (Vasey, 2000, p. 22). 
 
 Selon la psychologue Catherine Vasey : 
«  Le terme anglais burnout signifie brûler jusqu’à ce que toute substance énergétique 
disparaisse, se consume entièrement » (Tubau, 2001, pp. 11-12). Elle ajoute que « le 
burnout » n’est pas considéré comme une maladie psychique, mais comme une conséquence 
d’un stress chronique » (Tubau, 2001, p. 13). Elle définit également le processus du burnout 
en trois états : « Burn-in, présentéisme, bore-out » (Vasey, 2000, p. 22). Ces trois concepts ont 
été inventés pour parler des différents états par lesquels l’individu passe lorsqu’il vit un 
épuisement professionnel. Nous considérons qu’il est important de faire un détour par ces 
trois états pour mieux comprendre ce phénomène bien que notre travail se situe après le 
troisième état. 
  
 Le burn-in « désigne la première phase d’épuisement avant que la victime n’explose 
ou ne s’arrête de travailler, avant que le burn-out ne devienne visible et déclaré ».  
 
 Le présentéisme est la phase durant laquelle l’individu est « présent physiquement  au 
travail mais la tête est ailleurs, l’engagement personnel n’y est plus […] ». Cette phase 
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est considérée comme « une réaction de défense du travailleur […] qui se désinvestit 
complètement de son travail pour s’en protéger […] ».  
 
 Le bore-out « vient  du verbe anglais s’ennuyer (to bore) et il est décrit comme […] 
une absence de défis et de sollicitations qui crée un début de dépression et d’ennui ».   
 
 Selon le psychiatre américain Freudenberger : 
Le burnout est « un problème qui prend naissance de la bonne intention d’atteindre des buts 
élevés voire irréalistes et qui aboutit à épuiser ses énergies, se détacher de soi-même et perdre 
le contact avec les autres » (Languirand, 2002, p. 45). 
 
 Selon nous :  
 L’origine de l’épuisement professionnel est liée principalement à un stress chronique 
rencontré dans le milieu professionnel et à un surinvestissement de l’individu dans son travail. 
A cela, peuvent s’ajouter des causes privées. Les symptômes peuvent être d’ordre psychique, 
mais également physique.  
 
Durant les entretiens, nous allons chercher à vérifier notre définition et nous espérons que 
grâce aux éventuels apports de ces derniers, nous pourrons l’enrichir. 
 
3.2. Causes du burnout 
 
Maintenant que nous avons identifié quelques définitions de ce concept, nous allons faire un 
détour par les causes principales de cette pathologie pour comprendre comment les individus 
arrivent à l’épuisement professionnel. Pour ce faire, nous allons présenter la notion de stress. 
Puis, nous nous intéresserons à deux dimensions liées au stress : l’environnement et 
l’individu. 
 
3.2.1. Le stress 
 
Selon Tubau (2001, pp. 11-12), la réaction de stress est un « ensemble des réponses que nous 
avons dans le but de nous adapter aux modifications, exigences, contraintes ou menaces de 
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notre environnement ». Cet auteur explique cette réaction d’adaptation en s’appuyant sur le 
« Syndrome Général d’Adaptation » de Seyle. Ce dernier définit trois étapes par lesquelles 
l’individu passe pour traiter une demande stressante : 
1) La phase d’alarme : l’individu cherche rapidement à s’adapter à la situation avant de perdre 
la maîtrise de cette dernière.  
2) La phase de résistance et d’endurance : l’individu maintient ses efforts tout au long de la 
situation.  
3) La phase d’épuisement : la situation n’est toujours pas résolue, mais l’individu n’arrive 
plus à s’adapter. Il a épuisé toute l’énergie qu’il lui restait et se retrouve en état de burnout. 
 
Suite à nos lectures et à un séminaire BP 301/ UF6 (Amiguet, 2010) suivi dans le cadre de 
notre formation à la HEP, nous comprenons le stress comme une réaction de l'organisme à un 
effort extrême. Contrairement aux présupposés, il est neutre. C’est l’individu qui lui donne sa 
couleur, c’est-à-dire sa connotation positive ou négative. Selon une expérimentation réalisée 
sur des rats de laboratoire par Laborit, l’humain, tout comme le rat, développe trois types de 
comportements lorsqu’il est confronté à une situation stressante : 
1) la fuite  
2) la lutte   
3) l’effet d’inhibition de son action  
 
Ce dernier type de comportement pousse l’individu à s’habituer à la situation stressante. Ceci 
signifie qu’il se fige dans cette situation qu’il ne maîtrise plus et ne peut rien faire d’autre que 
la subir. Cette réaction engendre des perturbations pathologiques qui peuvent toucher le 
physique tout comme le psychisme de l’individu. Elle s’inscrit dans une relation 
transactionnelle qui dépend des caractéristiques biologiques, psychologiques et sociales de 
l’individu. Ceci signifie que chaque personne réagit à une situation stressante en fonction de 
ses caractéristiques personnelles, d’où la variation de réponses face au stress de chaque 
individu. 
 
Il faut savoir que la réponse de l’individu à une demande stressante est en lien avec le temps 
écoulé. Lors de situations stressantes, nous réagissons tout d’abord en chutant, c’est-à-dire 
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que nous perdons la maîtrise de la situation. Ensuite, nous nous adaptons à la situation. Puis, 
nous chutons à nouveau, nous nous réadaptons et ainsi de suite. Ce phénomène d’adaptation 
et de chute dure un certain temps jusqu’à ce que l’individu chute définitivement. Cette 
dernière chute est la phase d’épuisement professionnel.  
Lors de nos interviews, nous allons essayer d’identifier quel rôle a joué le stress dans le 
burnout de chaque personne, quels étaient les facteurs de stress et si les personnes ont trouvé 
des pistes les aidant à combattre ce stress pour leur réinsertion. 
 
3.2.2. L’environnement et l’individu 
 
Cet état de grande fatigue se définit également au niveau de l’interaction de l’individu et de 
son environnement et plus précisément de l’interaction du fonctionnement psychosomatique 
de l’individu et de son environnement physique et psychosocial. Nous allons maintenant 
tenter d’identifier deux autres dimensions qui sont également considérées comme des causes 
du burnout: l’environnement et l’individu. 
  
3.2.2.1 L’environnement 
 
L’environnement a un grand impact sur les êtres humains puisque notre société est à l’origine 
d’un grand nombre de nos états de mal-être. Comme l’explique Languirand dans son ouvrage, 
l’individu n’est pas le seul responsable, c’est pourquoi il est indispensable de parler des 
causes de l’environnement pour parler des provenances du burnout. Il est important de 
signaler que l’environnement n’a pas toujours eu le même impact sur les individus. Ces 
derniers ont toujours dû faire preuve d’adaptation face à la vie mouvante, cependant certaines 
époques ont été plus faciles à vivre que la nôtre actuellement. De nombreux changements se 
sont faits depuis la Révolution Industrielle du 18e siècle tels que le passage de la vie rurale à 
une vie urbaine, la fabrication artisanale devenue industrielle ou encore le changement de vie 
de famille. Du point de vue psychosocial, nous sommes passés d’une certaine stabilité des 
modèles et des valeurs à leur remise en question, voire leur éclatement. Cette évolution 
technologique et sociale nous amène à de grandes pressions qui s’exercent sur les individus et 
implique une vie plus difficile à vivre que celles de nos ancêtres. 
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Durkheim, sociologue français du 19e siècle, définit trois types de sociétés : « altruiste, égoïste 
et anomique » (Languirand, 2002, p. 45). La dernière résulte selon lui de la confusion des 
valeurs. Le phénomène du burnout serait en partie l’effet d’une société de ce type. 
Maslach, psychologue américaine spécialisée dans les domaines de l’épuisement et du stress 
au travail, a identifié « six dimensions » (Vasey, 2000, p. 41) qui favoriseraient l’épuisement 
au travail que nous allons vous présenter : 
 
1) La charge de travail : le temps à disposition pour effectuer une tâche, sa complexité, 
l’attention et l’énergie qu’elle demande sont à prendre en considération. En effet, si la 
complexité de la tâche est trop grande ou que le temps donné pour l’effectuer n’est pas assez 
grand, une surcharge de travail peut alors apparaître. Cette dernière provoque une tension 
supplémentaire due aux conséquences négatives de surcharge. 
 
2) Le contrôle : il est important de pouvoir bénéficier de l’autonomie décisionnelle pour se 
protéger du burnout. Si l’individu ne peut pas décider du moment de la réalisation de la tâche 
ou de la manière dont il va l’effectuer, il sentira sa liberté restreinte. Ceci peut être un facteur 
d’usure. 
 
3) La reconnaissance : chacun a besoin d’être reconnu pour ce qu’il fait en fonction de sa 
réelle contribution et de ses compétences. Cette reconnaissance peut être d’ordre salarial, 
social ou institutionnel. Ce facteur peut être une cause du burnout, car nous sommes souvent 
évalués sur le résultat uniquement et non sur la qualité du travail. Ce problème se révèle 
encore plus dans les métiers où le résultat ne peut pas être relevé de manière évidente, comme 
par exemple lorsque l’on travaille avec des handicapés chroniques qui n’évoluent pas. De 
plus, fournir des efforts supplémentaires pour respecter les délais ou abandonner un projet 
pour rapidement se mettre dans un autre projet est devenu normal et sans grande 
considération. 
 
4) La communauté : les collègues peuvent nous aider à libérer le stress ou les émotions grâce 
à des discussions ou à leurs suggestions d’aide. Cependant, ils peuvent aussi contribuer à 
notre épuisement s’ils se plaignent fréquemment, critiquent, entrent en conflits ou exigent 
trop. Ils peuvent donc être un facteur d’usure s’il n’y a pas de soutien, d’aide et d’écoute.  
 
Gendre V. 06/2011  12/59  
Hoxha S. 
5) La justice et le respect : tout individu a besoin de se sentir intégré et équité quant à ses 
collègues. Lorsque l’individu ne se sent pas respecté par la hiérarchie ou qu’il se sent exploité 
et jugé de manière inégale, ceci deviendra un facteur d’épuisement supplémentaire. 
6) Les valeurs : il est important que les valeurs véhiculées au travail soient les mêmes que 
celles de l’employé. Lorsque ce n’est pas le cas, l’individu a le sentiment de faire du mauvais 
travail et de ne pas pouvoir faire ce que lui estime être important. C’est pourquoi les 
indicateurs de réussite de l’employé doivent être les mêmes que ceux de l’entreprise. Ces six 
dimensions à risques sont à prendre en considération à plusieurs reprises. En effet, le terrain 
peut changer tout comme l’individu, c’est pourquoi les causes du burnout peuvent varier 
suivant le temps et l’individu. 
 
Suite à ce premier facteur, nous allons tenter d’identifier quelles ont pu être les différentes 
dimensions présentes dans l’environnement qui ont touché les interviewés. Ensuite, nous 
chercherons à comprendre comment ces derniers ont réussi à gérer ses dimensions pour 
pouvoir se réinsérer dans le monde professionnel de l’enseignement.  
 
3.2.2.2 L’individu 
 
Certaines personnes ont plus de risques d’être épuisé professionnellement que d’autres. Grâce 
à l’ouvrage de Languirand, nous avons pu recenser un certain nombre de traits communs que 
ces personnes plus à risque au burnout peuvent avoir : 
 
1) L’anxiété : elle peut avoir des répercussions négatives sur le travail. Un anxieux pourrait 
être trop agité pour travailler efficacement. De plus, le fait d’être épuisé pourrait l’amener à 
être peu productif. Un autre type d’anxieux pourrait accomplir énormément de travail, mais 
continuer à penser qu’il pourrait faire mieux. Cette anxiété engendre de l’inquiétude et de 
l’insécurité qui utilisent toute leur énergie jusqu’à les rendre inefficaces. 
 
2) L’esprit d’entreprise : les personnes qui sont trop entreprenantes, ambitieuses et très 
exigeantes envers elles-mêmes sont de grands candidats au burnout. Bien que l’intérêt de 
leurs actions ne soit pas toujours grand, ils ont le sentiment de n’avoir aucune valeur s’ils 
n’accomplissent rien, c’est pourquoi le repos et la relaxation sont vus comme une perte de 
temps pour eux. 
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3) Le désir de plaire : certaines personnes ne peuvent s’empêcher de dire oui à tout le monde 
dans le but de plaire. Ces personnes ne pensent plus à elles, mais aux autres. A force d’agir 
pour les autres, elles s’empêchent de maintenir un équilibre de vie. Puisqu’elles ne s’occupent 
plus d’elles, elles peuvent de moins en moins s’engager dans le monde et ceci leur donne 
l’impression d’effleurer uniquement les êtres et les choses. 
 
4) Le sens de l’autocritique trop poussé : il arrive que des personnes ne soient jamais 
satisfaites de leur travail et continuent sans cesse de penser qu’elles peuvent faire mieux. Ces 
dernières n’ont pas le sens de l’équilibre et ont tendance à se vider de leur énergie sans jamais 
en reprendre. 
 
5) La prise en charge de tout : les individus qui ont de la peine à laisser les autres 
entreprendre des choses ont de gros risques de connaître le burnout. Par manque de confiance 
envers les autres, ils font tout eux-mêmes et accomplissent beaucoup d’efforts dans des 
conditions négatives. 
 
6) La mentalité de sauveur : dans les professions de relation d’aide, beaucoup de gens ont 
tendance à vouloir aider, sauver les autres jusqu’à perdre leur propre satisfaction. C’est une 
forme d’altruisme à un degré trop élevé qui les touche et qui les rend candidat au burnout. 
 
Il est important de souligner le fait que certains métiers sont plus à risque que d’autres comme 
par exemple les métiers sociaux qui comportent un facteur d’usure important. Il est d’ailleurs 
intéressant de savoir qu’auparavant nous pensions que l’usure professionnelle était 
uniquement possible dans ce type de métier. Le psychiatre Alexis Burger explique cela en 
mentionnant qu’il n’est pas dans notre nature d’être dans une relation d’aide avec une 
personne en souffrance. « En situation inductrice de stress, le comportement naturel, celui des 
animaux par exemple, est la fuite ou l’attaque. Or, dans la relation d’aide, qui par définition 
représente un concentré de relations difficiles, on ne peut ni fuir ni attaquer ; on est mandaté 
pour rester là, même si on trouve cela insupportable » (Burger, 2000). 
De ce fait, l’individu travaillant dans de telles circonstances doit développer des compétences 
spécifiques non naturelles pour pouvoir faire face à la souffrance d’autrui. Dans ce cas, il est 
impossible de rester impassible et de ne pas être touché par la souffrance de l’être qui est en 
face. Lors des surcharges de travail, l’aidant peut avoir de la peine à gérer ses émotions et 
peut être perçu comme absent. Il deviendra préoccupé par sa situation professionnelle et ne 
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cessera de penser à cela en dehors du travail. Le métier d’enseignant est également considéré 
comme un métier à risque élevé puisqu’il demande beaucoup de compétences relationnelles. 
Lors de notre recherche, nous espérons que les causes traitées ci-dessus vont nous permettre 
d’améliorer notre empathie envers les interviewés et ainsi faciliter le dialogue. De plus, cela 
nous aidera à constater s’ils ont changé de perception, modifier leurs habitudes et leur façon 
de vivre pour pouvoir se réinsérer dans le monde de l’enseignement. 
 
3.3. La souffrance au travail 
 
Après avoir défini et approfondi le burnout, nous allons nous intéresser au concept de la 
souffrance au travail. Comme l’auteur C. Dejours l’explique dans ses ouvrages, le travail est 
un générateur de souffrance. Tous les témoignages (de salariés, médecins, psychologues, etc.) 
et les analyses convergent : à partir des années quatre-vingt sont nés des changements 
organisationnels et  une augmentation de la souffrance au travail. Le Goff l’explique ainsi : 
« Jamais  les individus n’ont été à ce point évalués et sollicités à s’engager dans des projets 
personnalisés et à se « projeter positivement » dans l’avenir, au moment même où la société 
ne semble plus trop assurée de savoir où elle va […] » (Le Goff, 1999, p. 121). 
 
Nous pouvons donc conclure que la souffrance au travail peut être liée au temps dans lequel 
nous vivons, à la société et à ses demandes, au soutien plus ou moins présent.  
 
3.3.1. Quelle souffrance ? 
 
Les recherches ont montré que l’absence de choix, le fait d’être un exécutant de tâches, le 
manque de moyens qui empêche de résoudre les problèmes et d’accomplir une mission peut 
devenir une souffrance pour les employés. Pour ceux qui ont des fonctions de cadres 
supérieurs, la répercussion des consignes auxquelles ils n’adhèrent pas renforce ce sentiment 
de manque de choix. A cette souffrance s’ajoute le harcèlement qui peut aussi être ressenti par 
les travailleurs. Les souffrances peuvent être cependant bien distinctes selon les contraintes du 
travail. De plus, elles dépendent du rôle hiérarchique (cadre ou exécutant). Les travailleurs ont 
besoin d’une reconnaissance parmi leurs pairs, mais les salariés sont souvent isolés, pas ou 
peu écoutés et pas reconnus. Nous pouvons donc dégager trois grands axes liés à la souffrance 
au travail : 
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• la pénibilité du travail lié à la nature et aux conditions de travail. 
• l’ennui qui comprend les routines, les répétitions et la parcellisation des tâches. 
• la souffrance psychologique due au contrôle, au manque de liberté et à la pression. 
 
3.3.2. Deux symptômes : la peur et l’ennui 
 
Nous avons décidé d’approfondir deux symptômes principaux : la peur et l’ennui. Ces deux 
symptômes se cachent derrière des souffrances fondamentales ressenties par les travailleurs. 
Nous les avons choisies, car il s’agit de symptômes qui nous semblent être ressentis dans 
beaucoup de métiers comme celui de l’enseignement. La peur répond à un aspect concret de 
la réalité, et exige des systèmes défensifs spécifiques qui ont pour l’essentiel été méconnus 
jusqu’à ce jour. Il a malgré tout été prouvé que la peur est présente dans tous les types de 
tâches professionnelles y compris dans les tâches répétitives et relativement faciles. 
 
3.3.2.1 La peur   
 
La peur ressentie par les travailleurs peut être de différentes natures selon les métiers. Un 
travailleur qui risque sa vie chaque jour à cause de conditions de travail précaires aura une 
peur liée à sa santé alors qu’un enseignant ressentira un autre type de peur. Cette dernière sera 
peut-être liée au regard qu’une vingtaine de parents portent sur son travail, à la prise en 
charge et à l’organisation d’un programme. La performance exigée par l’employeur est 
également une cause de la peur. Lorsque nous parlons de performance, nous englobons le 
rythme, la cadence, les quotas à respecter et le rendement. Cette peur est particulièrement 
présente chez les travailleurs qui débutent un nouveau poste. Cette dernière s’atténue 
difficilement puisque même lorsque le travailleur s’est habitué à sa nouvelle fonction, le 
résultat est toujours remis en cause par la montée en cadence qui peut varier d’un jour à 
l’autre ou des changements de fonction. Pour l’enseignant, cette peur peut être liée à un 
changement de programme tel que le passage du plan d’étude vaudois à celui du plan d’étude 
romand ou alors à l’arrivée d’un nouvel élève en cours d’année. Le rythme et le rendement de 
notre travail dépendent de la cadence de nos élèves ce qui peut être une source d’angoisse 
auprès des enseignants.  
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Il est important de relever que cette peur liée à la performance répond également à une peur 
liée au salaire, aux primes et aux bonus. Cette peur participe avec la charge physique à un 
épuisement progressif des ouvriers. Dans l’enseignement, l’enseignant doit savoir 
programmer son enseignement sur une ou deux années de sorte à respecter par exemple les 
délais des épreuves communes ou les compétences que les élèves doivent acquérir en fin de 
cycle. Cependant, cette peur n’a pas de réel impact sur ses primes, son salaire ou un bonus 
comme ceci peut être le cas dans d’autres métiers. Cette peur est plutôt en lien avec la réussite 
future de ses élèves qui dépend grandement de son enseignement.  
 
Lors de notre recherche, nous allons tenter d’identifier quels facteurs liés à la peur les 
interviewés ont ressentis.  
 
Les relations de travail sont une seconde source de peur. Nous entendons par « relations de 
travail » tous les rapports humains créés par l’organisation du travail. Cette peur peut être 
différente selon les gens auxquels nous devons faire face. En effet, lorsque l’entreprise est 
soumise à une forte cadence, les relations entretenues avec la hiérarchie et les supérieurs sont 
souvent tendues et la pression est d’autant plus grande. Dans le cadre de l’enseignement, il 
n’est pas rare d’entendre des enseignants craindre leurs collaborateurs. Nous pouvons donner 
au mot « collaborateur » un sens très large. Il inclut le Directeur, les collègues, le réseau 
pédagogique et les parents. Ces derniers peuvent être une réelle source de peur. En effet, ils 
peuvent se montrer souvent très présents et même intrusifs en vérifiant par exemple ce que 
nous faisons, car ils cherchent à s’assurer que l’enseignement donné est le meilleur et 
garantira ainsi la réussite de l’enfant.  
 
Lors de notre recherche, nous allons essayer de voir quels rôles ont joué les parents dans le 
processus du burnout de nos interviewés et de quelle manière ces personnes ont en tenu 
compte lors de leur réinsertion professionnelle.  
 
3.3.2.2 L’ennui 
 
Il est à relever que peu de travaux ont été réalisés sur l’ennui. Les chercheurs se sont 
davantage intéressés à la motivation et la satisfaction liées au travail. Comme le dit Dejours 
(1999, p. 79), « la certitude que le niveau atteint d’insatisfaction ne peut plus diminuer 
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marque l’entrée dans la souffrance ». Cependant, nous pensons que l’ennui peut avoir un rôle 
important dans le processus du burnout, c’est pourquoi nous allons approfondir ce symptôme.  
 
Selon les recherches que nous avons lues au sujet du monde ouvrier, la majorité des 
interviews effectuées parle du thème de l’indignité. Il faut le comprendre comme un sentiment 
d’ennui qui consiste à être robotisé, n’être qu’un maillon de la chaîne de production sans 
aucune intelligence ni imagination et qui ne fait qu’exécuter une tâche répétitive. Comme 
l’explique une ouvrière dans une usine : « Je pense que je suis devenue une machine […]. J’ai 
toujours fait le même travail, on accélérait la chaîne. Et on est devenu des robots, on suivait le 
rythme des machines […] » (DVD, S. Bruneau et M. Roudil, 2005). Ce sentiment est dû à un 
contact forcé avec une tâche désinvestie qui dépersonnalise totalement les individus. A ceci 
s’ajoute le sentiment de l’inutilité. Les ouvriers ne se sentent souvent pas reconnus, leur tâche 
n’ayant pas de signification humaine. Ces derniers travaillent à la chaîne et ignorent la 
signification même de leur travail par rapport à l’ensemble de l’activité. Leur tâche leur 
semble être inutile et ils ne voient pas de progrès social possible. Corrélativement, des 
plaintes ont été relevées sur la déqualification. Il s’agit, ici, de l’image que le travail renvoie 
de soi. Plus le travail est complexe et plus il est honorable et admiré par les autres de part le 
savoir-faire, le savoir-être et le savoir qu’il requiert. Nous pouvons dire que le sentiment 
d’indignité mélangé à celui de l’inutilité et de la déqualification crée de l’ennui chez l’ouvrier 
qui l’emmène vers un vécu dépressif. En effet, l’accomplissement d’une tâche sans  
investissement demande une grande production d’efforts et de volonté.  
Dans le cadre de l’enseignement, le sentiment d’indignité lié à l’ennui nous touche moins, car 
nous sommes acteurs de ce que nous entreprenons. Nous avons la possibilité, selon notre 
motivation, de changer nos routines au gré de nos envies pour diminuer notre sentiment 
d’ennui. Nous avons également une grande liberté dans nos choix pédagogiques même si les 
contenus à enseigner restent les mêmes d’une volée à l’autre. Par contre, les sentiments 
d’inutilité et de déqualification peuvent nous toucher, car le métier d’enseignant est très 
souvent dévalorisé et sous-estimé. Le fait d’engager des remplaçants non-qualifiés renforce ce 
sentiment.  
 
Lors de notre recherche, nous allons essayer de voir si les interviewés ont ressenti un 
sentiment d’ennui et si oui, quelles en étaient les causes. A quel degré se situait leur 
motivation ? Puis, nous chercherons à savoir comment ils ont pris en compte ce facteur dans 
leur réinsertion professionnelle. 
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3.4. Guérir du burnout 
 
3.4.1. Le rétablissement passe par l’insertion 
 
Selon Fritschy (2011, pp. 24-25), Bonsack qui est responsable de la section psychiatrie au 
CHUV à Lausanne dit que « dans notre société standardisée, les maladies psychiques sont mal 
perçues ». Ce dernier est persuadé que la marginalisation des patients est un frein à leur 
rétablissement. Ici, contrairement à d’autres pays en développement, les patients se sentent 
incompris. Ceci pousse les patients à s’éloigner de leur famille et de leur entourage 
professionnel. Pourtant, il est impossible qu’une cicatrisation se fasse si la personne ne 
retrouve pas sa place dans la société. Bien que l’isolement s’avère être une attitude naturelle 
suite à un burnout, rester connecter à son environnement est le meilleur moyen de guérir. 
Bonsack a identifié cinq phases par lesquelles le patient passe avant d’atteindre la guérison. 
1. Le moratoire : le sujet nie ce qui lui arrive. Ceci s’accompagne d’un repli sur soi et d’une 
perte d’espoir. 
2. La conscience : grâce à une prise de conscience, une première lueur d’espoir en une vie 
meilleure surgit. Un rétablissement semble être possible. 
3. La préparation : le sujet prend une décision quant à son rétablissement. Il s’informe sur ses 
troubles et les soins possibles en établissant un bilan. 
4. La reconstruction : une attitude positive doit se forger durant ce stade afin d’établir de 
nouveaux objectifs personnels et travailler à leurs réalisations. 
5. La croissance : gérer sa maladie est devenu possible pour le patient. Il peut ainsi rester 
stable. Il sent que l’expérience l’a rendu plus fort grâce à la confiance reprise en lui. 
 
Lors de nos interviews, nous allons essayer d’énumérer les différentes phases par lesquelles 
sont passés les sujets. Puis, nous essayerons d’identifier celles qui leur ont réellement permis 
de se réinsérer dans le monde professionnel. 
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3.4.2. Pistes pour sortir du burnout 
 
La  guérison d’une personne vivant un burnout peut dépendre de plusieurs facteurs lorsque 
cette dernière suit une thérapie. Une étude a démontré qu’il existe trois conditions pour s’en 
sortir : « La motivation de celui qui la poursuit, la qualité de l’intervenant et la technique 
employée » (Languirand, 2002, p. 10). 
 Plusieurs pistes ont été élaborées pour s’en sortir : 
 
1) La démarche de changement : il est important de déjouer les routines, c’est-à-dire qu’il ne 
faut pas rester dans ses habitudes, mais choisir de nouveaux comportements. Une prise en 
charge doit être faite, car il ne faut pas attendre des changements spontanés, mais les 
entreprendre soi-même. Il faut également voir le temps de manière circulaire et non linéaire. 
Cela peut permettre de vivre d’autres choses, d’apprendre de ses erreurs. Il est donc 
indispensable de sortir du connu, même si cela fait peur et implique une prise de risque plus 
grande. 
 
2) Appliquer des outils de prévention au quotidien : il faut appliquer des outils de 
prévention/guérison dans la vie quotidienne et pas seulement lors de périodes de gros stress. 
Ces outils pourront alors devenir instinctifs et présents durant ces périodes. Il est même 
possible de se ressourcer ou de se décharger tout en travaillant au lieu d’attendre la fin de la 
journée pour le faire. 
 
3) Viser l’essentiel : il est important de savoir ce qui est important dans sa vie de manière à 
écarter le secondaire de l’essentiel et de se fixer des objectifs de vie. 
 
4) Stratégies de prévention : il faut avant tout s’informer sur le burnout afin de savoir le 
reconnaître et d’identifier les symptômes. Il faut également faire des check-up réguliers pour 
déterminer quels sont les facteurs de risque au travail et les conséquences qu’ils engendrent 
sur l’individu. Il est essentiel d’être attentif aux symptômes d’alerte pour savoir à quel 
moment l’individu dépasse ses limites. Finalement, expérimenter et intégrer des outils de 
prévention ou de changement dans le quotidien peut être bénéfique avant de vivre une période 
de travail trop intense et stressante. L’essentiel pour prévenir le burnout est un check-up 
périodique. 
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5) Consulter : il est faux de croire que l’on peut s’en sortir seul. Il est indispensable de faire 
appel à un spécialiste (psychologue, psychiatre, psychothérapeute, etc.). « Le cadre 
thérapeutique est un espace privilégié qui permet de revenir à soi, de prendre du recul, 
d’expérimenter de nouvelles stratégies, de rechercher ensemble des solutions, d’être aussi 
encouragé et de reconnaître les progrès réalisés même s’ils sont minimes » (Vasey, 2000, p. 
71). 
3.5. Attitude à adopter pour une bonne réinsertion professionnelle  
 
3.5.1. Du côté de la personne ayant vécu un burnout 
 
Lors d’un burnout, nous pensons qu’il est très difficile de devoir quitter son travail pour un 
temps plus ou moins long. Cependant, il peut est encore plus difficile d’y retourner. Pour ce 
faire, Bérubé (2005, p. 61), psychologue canadienne, explique qu’il est nécessaire de préparer 
cet événement en développant une attitude gagnante. Cette dernière consiste à se préparer 
physiquement et psychologiquement à la réinsertion professionnelle en passant par plusieurs 
démarches. 
 
• Selon Bérubé, il faut que la récupération physique de l’individu soit complète, c’est-à-dire 
que le corps soit reposé. Pour ce faire, un suivi médical est nécessaire. Sans être 
accompagnée, la personne ne peut pas juger de ses progrès et de sa régression. Pour 
atteindre ce repos du corps, il faut tout d’abord se reposer. Le repos peut se faire de  
différentes manières comme par exemple en dormant, en faisant de l’exercice physique, 
en ayant une bonne hygiène alimentaire ou en prenant des médicaments. Cette étape prend 
un certain temps, c’est pourquoi il faut faire preuve de patience ce qui est souvent difficile 
pour les personnes très actives ou pour les perfectionnistes qui aiment que tout soit fait 
rapidement et correctement. Il est également important de faire des activités qui procurent 
du plaisir et qui permettent la valorisation, car c’est souvent l’estime que nous avons de 
nous qui peut nous empêcher d’avancer. Si cette dernière est mauvaise, le sujet sera dans 
l’incapacité d’avancer.   
 
• Elle ajoute que la deuxième démarche se concentre sur le plan psychologique. Pour ne pas 
risquer la rechute, il faut s’assurer que la personne ait bien identifié les causes qui l’ont 
amenée au burnout afin de ne pas les reproduire. Il faut qu’elle apprenne à écouter son 
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corps, mais également son état psychologique. En d’autres termes, nous dirions qu’il faut 
qu’elle soit à l’écoute de soi et qu’elle connaisse ses limites pour éviter qu’elle brûle toute 
son énergie une nouvelle fois.  
 
• La dernière démarche proposée par l’auteur consiste à viser l’équilibre à l’aide d’une 
personne-ressource. Cette dernière n’est pas obligatoire, mais peut être une aide précieuse. 
Le but étant de comprendre si les facteurs ayant poussé à l’épuisement professionnel 
étaient plutôt liés à la personnalité de la personne souffrante ou à ses comportements. 
Ainsi, la personne peut identifier si les facteurs sont d’ordre relationnel, organisationnel, 
lié à une surcharge de travail ou alors en lien avec la vie personnelle, conjugale ou 
familiale. Après avoir identifié ces derniers, la personne peut savoir dans quel domaine 
elle doit concentrer ses efforts. Le fait de développer son équilibre permet de réaliser des 
changements et surtout de changer ses habitudes et de les maintenir, car souvent les 
personnes qui retournent à la vie active reprennent les habitudes qui les ont poussées au 
burnout. Avec cette démarche, la personne doit être motivée et disciplinée si elle veut 
maintenir ses nouvelles habitudes et ne pas revenir aux précédentes. Un soutien extérieur 
est réellement préférable pour ne pas craquer. Durant cette démarche, la personne 
souffrante peut également faire appel à un thérapeute qui pourra lui proposer d’autres 
moyens pour retrouver son équilibre. Ces moyens peuvent être divers comme par exemple 
le fait d’apprendre à dire non ou alors apprendre à gérer son stress ou valoriser son estime 
de soi.  
 
Après avoir suivi ces démarches, Bérubé considère que la personne est prête à retourner à la 
vie active. Cependant, pour s’assurer que ce passage se fera dans les meilleures conditions, il 
ajoute qu’il est conseillé d’organiser une rencontre avec son Directeur ou son nouvel 
employeur. Le but est de pouvoir discuter des responsabilités, conditions ou taux de travail en 
lien avec le poste de travail afin que le retour se fasse de manière progressive. S’acharner à 
retrouver la même place de travail au même pourcentage est un risque de retomber dans 
l’épuisement professionnel, c’est pourquoi il est conseillé de diminuer son temps de travail ou 
alors les responsabilités qui incombent à la personne pour ne pas qu’elle se retrouve à 
nouveau dans un état de surmenage. Il est essentiel que ce retour se fasse en lien avec les 
besoins de la personne. Pour ce faire, il ne faut pas hésiter à se faire conseiller par la 
personne-ressource qui est là pour soutenir le burné. 
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Le jour du retour au travail, il est important de faire abstraction des éventuels préjugés et 
essayer d’aller spontanément vers les collègues. Il n’est pas question de faire comme si rien 
ne s’était passé, mais plutôt de renouer contact. Le but est de prendre des nouvelles des autres, 
mais également d’en donner afin de monter qu’on est ouvert à la discussion. C’est ainsi que la 
personne pourra peut-être trouver un aidant naturel, c’est-à-dire une personne de confiance 
qui soit à l’écoute et qui vit dans le même milieu professionnel. Le retour à la vie active est 
donc un processus difficile, c’est pourquoi il est important de s’y préparer.  
Après les premiers jours de la reprise du travail, l’auteur précise qu’il faut maintenir le cap, 
c’est-à-dire qu’il ne faut pas revenir à ses habitudes antérieures et se tenir aux nouvelles 
résolutions. Les changements que la personne décide de faire doivent être appliqués, ce qui 
signifie que la personne doit redoubler de vigilance, de volonté et de discipline. Pour ce faire, 
l’auteur nous donne quelques conseils : 
- se faire confiance 
- être à l’écoute de soi, c’est-à-dire savoir identifier ses limites afin de ne pas aller au-
delà de ses capacités 
- ne pas se laisser influencer par l’avis ou les critiques d’autrui 
- savoir dire non 
- s’entourer de personnes positives qui font du bien 
- arrêter d’essayer de comprendre les comportements des autres 
- se féliciter et se récompenser 
- prendre du temps pour se régénérer le corps et l’esprit 
 
Il est souhaitable de suivre tous ces conseils, bien qu’il ne s’agisse pas des uniques clés du 
succès pour une bonne réinsertion professionnelle. Il est indispensable de rester vigilant. 
Même si le burnout est derrière la personne, il n’est pas admis que certains signes refassent 
surface lors de moments de fort stress. C’est pourquoi il faut savoir s’écouter et ne pas 
prendre ces signes à la légère et agir immédiatement.  
 
Dans le cadre de notre recherche, nous cherchons à savoir si nos interviewés ont suivi ces 
démarches pour se réinsérer professionnellement. Si c’est le cas, lesquelles, parmi ces 
démarches, sont les plus efficaces ? 
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3.5.2. Du côté des collègues et de la Direction 
 
Revenir d’un congé maladie suite à un burnout ou une dépression n’est guère facile. Pour que 
le retour se fasse dans les meilleures conditions et que le sujet guérisse de façon définitive, il 
est indispensable de connaître, comprendre et intervenir. Ceci ne doit pas se faire uniquement 
dans le cadre d’un suivi avec un professionnel mais doit se manifester également dans le 
milieu du travail. Bien qu’il puisse être troublant d’accueillir un collègue qui s’est absenté 
pour soigner un burnout, le rôle que peut jouer chaque collègue lors du retour du sujet peut 
être déterminant quant à son rétablissement. Dès qu’une absence se prolonge au-delà de six à 
douze mois, une désinsertion sociale peut intervenir. Il est donc indispensable d’agir à 
plusieurs niveaux. Pour permettre une meilleure réinsertion, voici quelques pistes pour aider 
 le burné à sa remise au travail. Nous mentionnerons en premier lieu les attitudes de la 
Direction favorisant son retour, puis, en second lieu, celles des collègues. 
 
3.5.2.1 De la part de la Direction 
 
• L’information et la prévention : différents moyens comme des textes, des formations ou 
des conférences peuvent permettre d’outiller les travailleurs pour leur permettre de mieux 
gérer leur stress (un des facteurs de l’épuisement profesionnel) et leur équilibre. 
 
• Climat de travail : la Direction doit tout mettre en œuvre pour que le climat de travail soit 
optimal et permette une bonne communication. Compte tenu du poids financier qu’induit 
un congé de longue durée, les gestionnaires sont souvent prêts à supporter et aider le sujet 
lors de son retour. Cependant, ils doivent être prêts à reconsidérer la personne qui revient 
et lui proposer des aménagements communs comme un reclassement ou un retour 
progressif. C’est par le biais de la communication et grâce à un bon climat de travail que 
ceci pourra se faire. 
 
• Prise en compte des problèmes et changements : les gestionnaires doivent prendre en 
compte tous les graves problèmes que constitue la surcharge de travail. Il n’est pas 
question de laisser perdurer des situations qui ont pu mener à un burnout. C’est pourquoi, 
ils doivent apporter des mesures curatives à l’employé qui revient au travail suite à un 
burnout. 
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• Se questionner : pour que les changements permettent un « mieux-être » du sujet, les 
gestionnaires doivent se pencher sur les questions liées au sens et à la reconnaissance qu’a 
chaque individu grâce à la réalisation de son travail. De plus, ils doivent se repositionner 
quant à la contribution de chacun et de la marge de manœuvre possible pour chaque 
employé. C’est en remettant en question leurs pratiques que des changements pourront 
avoir lieu. 
 
• Accueillir : les attitudes de la Direction doivent être positives lors du retour de l’employé. 
Il ne faut surtout pas que l’employé se sente rejeté. Au contraire, il doit se sentir soutenu 
et entouré. Pour ce faire, il faut véhiculer des croyances aidantes qui favoriseront la 
solidarité. Il peut être utile de garder contact durant la période d’absence en invitant 
l’employé aux différentes fêtes ou événements ainsi qu’en le tenant informé des différents 
changements ou nouveautés qui se font au travail. Ceci aura comme but de lui signifier 
une certaine reconnaissance. 
 
• Souhaiter la bienvenue : il peut être appréciable d’accueillir l’employé de manière 
particulière en lui organisant une fête de bienvenue avec tous les collègues.  
 
3.5.2.2 De la part des collègues  
 
• Les attitudes : chaque collègue doit prendre soin d’adopter des comportements aidants et 
non nuisibles au retour de l’employé. Il est préférable de ne rien dire plutôt que de faire 
des commentaires culpabilisants sous-entendant que la personne s’écoute trop. Il en va de 
même pour les conseils qui pourraient laisser penser que la personne manque de volonté. 
 
• Compatir : au lieu d’encourager la personne  avec diverses paroles ou conseils, il est 
préférable d’adopter une position de véritable compassion. En d’autres termes, il ne faut  
pas banaliser la souffrance de l’individu mais compatir à cette dernière. 
 
• Eviter l’isolement : la personne qui revient au travail suite à un long congé peut avoir 
tendance à se replier sur elle-même et à s’isoler. Il est important  qu’elle se sente soutenue 
et entourée, de manière à restreindre un sentiment de solitude qui l’amènerait à s’isoler 
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davantage. Pour ce faire, il faut favoriser son estime d’elle-même qui a été nettement 
touchée lors du burnout. Elle pourra ainsi se recadrer de façon positive. 
 
• Agir sans oublier la maladie : il faut agir avec cette personne comme chacun aimerait que 
l’on fasse avec soi-même, c’est-à-dire écouter, s’intéresser, communiquer et partager des 
moments de plaisir avec elle. Il ne faut surtout pas faire comme si la maladie ou l’absence 
de cette personne n’avait jamais existé. Il est donc judicieux de favoriser une ambiance de 
solidarité qui montre que nous faisons tous partie de la même aventure humaine et qu’il 
faut lutter et travailler ensemble pour une vie meilleure. 
 
Lors de notre recherche, nous allons donc questionner nos interviewés  sur les comportements 
adoptés par leur Direction et leurs collègues lors de leur retour au travail. Nous chercherons à 
savoir quelles attitudes ces derniers ont adopté et comment ils les ont ressenties. Puis, dans un 
deuxième temps, nous essayerons d’identifier les attitudes qui ont aidé à leur réinsertion et 
celles qui au contraire, les ont bloquées. 
 
4. Méthodologie 
 
4.1. Population 
 
La population que nous avons choisie d’interviewer est composée de deux enseignants du 
canton de Vaud. Il s’agit plus précisément d’un homme qui est formateur dans une haute 
école, mais également enseignant au secondaire, et d’une femme qui enseigne au primaire 
(CYP 2). Ces deux personnes ont entre 40 et 64 ans, avec dix ans d’expérience minimum. 
Nous avons choisi ces deux personnes, car nous pensons qu’il est plus intéressant pour notre 
recherche d’étudier la réinsertion de personnes ayant une certaine expérience dans le métier. 
De plus, nous considérons qu’il est plus pertinent d’interviewer deux personnes qui possèdent 
le même nombre d’années d’expérience professionnelle. Il faut savoir que ces dernières sont 
retournées dans le milieu de l’enseignement suite à leur épuisement professionnel. Nous 
avons décidé d’interviewer uniquement deux personnes pour des raisons de faisabilité, car il 
n’est pas facile de trouver des enseignants ayant vécu un burnout dans notre entourage et 
encore moins qui sont d’accord d’en parler. De plus, nous pensons qu’en limitant le nombre 
de sujets, la recherche peut se faire de manière beaucoup plus approfondie afin d’obtenir un 
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résultat d’ordre qualitatif. En parallèle, nous avons choisi d’interviewer une experte du sujet. 
Sa tâche était de nous expliquer son quotidien en tant que personne-ressource et d’analyser les 
deux entretiens que nous avions réalisés. Cette dernière fait partie d’un réseau de spécialistes 
appelé « Noburnout » qui propose aux entreprises et établissements scolaires une prévention 
efficace contre l’épuisement professionnel. 
 
4.2. Instrument de prise de données 
 
Le travail que nous avons mené est d’ordre qualitatif. La grille d’entretien s’articulait sur des 
questions en lien avec notre cadre conceptuel. Les questions soumises à nos interviewés 
étaient sous la forme d’entretiens. Un tel échantillon ne permet pas d’obtenir des analyses 
d’ordre quantitatives. Cependant, cette approche aborde des questions qui nous intéressent de 
façon plus précise. Ces dernières ont été élaborées de sorte à ce qu’elles répondent à notre 
problématique. Chaque entretien a été enregistré et nous avons également pris des notes 
écrites durant les différents entretiens. 
 
4.2.1. Analyse des données 
 
Pour analyser nos résultats, nous avons analysé chaque entretien, c’est-à-dire que nous avons 
repris l’entier de l’entretien afin d’établir une liste de stratégies permettant une réinsertion 
dans le monde professionnel. Nous avons pris en compte ce que disaient les interviewés, mais 
également ce que leurs gestes et leurs attitudes témoignaient tout en essayant de rester les plus 
objectives possible. Puis, nous avons demandé à l’experte d’écouter certains passages des 
entretiens et de les commenter. Nous avons également enregistré cette dernière pour mieux 
analyser son discours. Nous souhaitions que cette spécialiste commente les dires des 
interviewés pour identifier les différentes stratégies empruntées par ces derniers pour se 
réinsérer dans la vie professionnelle. Nous voulions que ce regard d’expert nous aide à 
dégager des constantes et/ ou des différences entre les diverses stratégies de réinsertion 
professionnelle. Finalement, nous avons confronté nos résultats d’entretiens à la littérature 
pour répondre à notre problématique. Nous  avons enrichi ces interviews par des apports 
théoriques en lien avec nos lectures. 
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5. Résultats et analyses 
 
5.1. Aline 
 
Définition du burnout selon Aline 
Lorsque nous avons demandé à Aline de définir le burnout, cette dernière a utilisé les mots 
suivants : « C’est une cassure, une usure due à une surcharge de travail et à un manque 
d’écoute de soi-même ». Durant cette période, Aline nous explique avoir eu l’impression 
d’être brûlée par les deux bouts et que son corps lâchait complètement. En ce qui concerne la 
dimension psychique de cette maladie, elle n’en parle pas. Nous avons constaté qu’elle est 
très mal à l’aise lorsque nous parlons de symptômes psychiques liés au burnout. Elle 
considère que les aspects psychiques sont liés uniquement à une dépression et qu’elle n’a pas 
eu de malaise à ce niveau puisqu’elle n’a pas fait de dépression. Nous nous demandons si elle 
a accepté ce qui s’est passé. 
 
Rôle du stress en lien  avec les dimensions environnementales et individuelles 
Aline considère que le stress a joué un rôle très important dans son burnout. Durant la période 
qui a précédé son burnout, elle nous a dit avoir subi beaucoup d’événements difficiles qui 
étaitent liés à des problèmes de famille, mais également à des difficultés rencontrées au 
travail. Cette accumulation de problèmes privés et professionnels l’on amenée à devoir 
interrompre son activité professionnelle durant cinq semaines sur avis de son médecin 
généraliste en octobre 2010.  Avant son arrêt, Aline avait l’impression d’être « comme un 
train lancé à toute vitesse et qui, une fois sur les rails, ne peut plus s’arrêter ». C’est sous la 
contrainte de son médecin qu’elle a dû s’arrêter de travailler. Le stress et sa conscience 
professionnelle l’ont poussée à demander à ce dernier de raccourcir son temps d’arrêt maladie 
ce qu’il n’a pas fait.  Aujourd’hui, elle se rend compte qu’elle n’arrivait pas du tout à gérer 
son stress.  
 
Ce dernier était lié à des attentes familiales auxquelles elle n’arrivait plus à répondre et à sa 
précédente « classe difficile » qui l’a épuisée durant l’année scolaire 2009-2010. Cette classe 
était composée de sept filles et de quatorze garçons. Lorsqu’elle parle de ces anciens élèves, 
elle dit : « C’était une volée qui m’a tuée ». C’est la confrontation quotidienne avec les élèves 
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difficiles qui l’ont usée. Elle ne parle pas de charge de travail excessive, mais plutôt 
d’échanges houleux avec ses élèves.  
La dimension individuelle qui peut être liée à un épuisement n’est pas ressortie chez Aline. 
Elle dit ne jamais avoir souffert d’anxiété particulière et ne considère pas qu’elle s’investissait 
trop dans sa profession. Elle ne se décrit pas comme quelqu’un de perfectionniste qui possède 
un esprit autocritique poussé. Elle nous explique que dans sa carrière professionnelle, elle n’a 
pas hésité à faire redoubler des élèves lorsque cela était nécessaire pour l’élève. Selon elle, il 
est tout à fait normal que certains élèves rencontrent plus de difficultés que d’autres dans leurs 
apprentissages.  
En lien avec notre théorie, nous pouvons dire que l’origine de son épuisement professionnel 
est plutôt liée à son environnement. 
 
Rôle de l’époque 
Aline pense que la souffrance qu’elle a vécue durant son burnout est tout à fait liée à notre 
époque. Elle trouve que notre environnement est plus agité et qu’il y règne une nervosité 
ambiante. En faisant référence à sa carrière professionnelle qui a débuté en 1969, elle 
considère que les conditions de vie en général ont beaucoup évolué. Elle nous explique que le 
taux de travail des personnes a beaucoup augmenté ce qui engendre moins de temps pour 
s’occuper des enfants. Ces derniers se retrouvent souvent seuls à la maison ce qui se ressent 
dans leurs résultats scolaires ainsi que dans leur éducation. D’où le fait que les élèves actuels 
soient plus difficiles.  
 
« Avant, nous n'avions pas de cas comme nous avons aujourd'hui dans nos classes. 
Aujourd'hui les situations familiales sont bien plus complexes, les femmes travaillent plutôt 
que de s'occuper de leurs enfants en faisant les devoirs avec eux, les familles monoparentales 
[…]. La société a aussi changé, car on nous demande d'être plus rapides, de travailler avec les 
ordinateurs […]. Tout ceci rend les enfants plus nerveux ». 
 
Comme l’explique Dejours (1999), ces changements organisationnels liés à l’augmentation 
des nouvelles conditions de travail amènent les individus à l’épuisement. Les parents ont de 
plus en plus tendance à délaisser l’éducation de leurs enfants par manque de temps. Ceci 
n’améliore en rien les conditions de travail des enseignants. Ces derniers doivent porter une 
double casquette : celle d’enseignant, mais également celle d’éducateur. Selon Aline, cette 
nouvelle fonction d’éducateur est un poids lourd à porter.  Le partenariat que l’enseignant doit 
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établir avec les parents en ce qui concerne l’éducation de l’enfant est considéré comme une 
surcharge de travail et par conséquent, il est très difficile à gérer par l’enseignant. 
 
Sentiment d’ennui  
Comme nous l’avons vu dans la théorie, une personne qui vit un épuisement professionnel 
peut ressentir un sentiment d’ennui lié à différentes causes comme l’indignité, l’inutilité, la 
déqualification ou les routines du métier. Aline nous a avoué s’être beaucoup remise en 
questions suite à sa difficulté de gérer sa classe. Des doutes se sont mélangés à une perte de 
confiance en soi. Les doutes n’ont fait qu’accroître suite aux changements de méthodes, aux 
nouvelles technologies ou encore aux nouvelles pédagogies qui ne lui étaient pas familières et 
pour lesquelles elle n’était pas formée. « Avant, on avait pas tout ça. Maintenant, il y a 
toujours des changements, des nouveaux PEV, PER, des formations à faire ». Néanmoins, ces 
doutes ne lui ont jamais fait ressentir un sentiment d’ennui. Elle gardait l’envie  et la 
motivation de se rendre à l’école. 
 
Actuellement, sa motivation a diminué à l’approche de sa retraite (avril 2011) et au sentiment 
de ne jamais faire assez bien. Elle nous mentionne que les parents sont actuellement moins 
supportables et plus exigeants qu’auparavant. 
 
Phase de guérison 
Précédemment, nous avions identifié différentes phases par lesquelles un individu peut passer 
lors de sa guérison. Aline nous a confié qu’il était difficile pour elle d’accepter ce qui lui 
arrivait. Elle a donc passé par la phase appelée « le moratoire ». Ensuite, elle s’est rendue 
chez un médecin généraliste qui l’a mise en arrêt de travail. Ce repos lui a permis de revenir 
travailler avec beaucoup plus d’énergie. Néanmoins, elle ne s’est pas fixée de nouveaux 
objectifs et s’est limitée à s’écouter davantage.  
 
Nous pouvons donc dire qu’Aline n’est pas passée par toutes les phases que décrit Charles 
Bonsack, mais que la phase dite « croissance » lui a permis de se réinsérer dans le monde 
professionnel. 
 
Démarches et attitudes pour une  réinsertion professionnelle  
Aline a suivi différentes démarches et a modifié certaines de ses attitudes pour pouvoir se 
réinsérer professionnellement. Elle a commencé par se renseigner sur le burnout grâce aux 
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nombreux articles qu’elles trouvaient dans les journaux. Elle a également pris l’initiative de 
continuer à suivre une thérapie auprès d’un psychiatre. Puis, elle s’est donnée des outils de 
prévention au quotidien. Chaque jour, elle prenait du temps pour elle, chose qu’elle ne savait 
pas faire auparavant. « Un jour, une amie m’a dit que je devais prendre du temps pour moi. Je 
lui ai répondu : prendre du temps pour moi ? Ça veut dire quoi ? Je ne sais pas prendre du 
temps pour moi ! ». Lorsqu’elle a repris son activité professionnelle, elle a fait davantage 
attention à viser l’essentiel. Actuellement, il lui arrive de remettre du travail à plus tard si elle  
le considère comme secondaire.  
En ce qui concerne les attitudes, elle a identifié les causes de son burnout grâce à une 
meilleure écoute de soi. Elle s’est rendu compte que le stress, la tension nerveuse et la 
solitude qu’il y a dans le métier de l’enseignant ont dû être les causes de son épuisement. La 
solitude privée et professionnelle ressentie est d’ailleurs un élément qui l’a beaucoup 
éprouvée. « On est toujours seul. Seul face au programme, seul face aux parents, aux élèves et 
on est seul avec toute cette responsabilité ». 
Elle dit avoir repris le travail après une récupération physique complète. Elle n’a pas souhaité 
réajuster ses conditions de travail et continue de travailler à temps complet bien que la reprise 
du travail à temps plein est fortement déconseillée par les spécialistes du burnout. 
 
Rôle des parents, de la Direction et des collègues  
Aline mentionne de l’écoute de la part de ses collègues lorsqu’elle se sentait entrer dans 
l’épuisement professionnel. Elle considère que ces derniers n’ont pas contribué à son 
épuisement professionnel et qu’ils ne pouvaient pas réellement en faire plus, car ils avaient 
également leurs problèmes et difficultés à gérer. « Finalement, on est seul dans sa barque et 
on se retrouve toujours confronté à soi-même. Et dans la classe, on se retrouve seul. Je pense 
que les collègues ne peuvent pas vraiment beaucoup nous aider ». Aline nous explique 
également avoir eu  une altercation avec un parent d’élève de sa classe précédente. Cette 
dispute l’a amenée à une remise en question totale. En s’appuyant sur nos concepts 
théoriques, nous pensons que les interactions qu’elle a eues dans son  environnement l’ont 
fragilisée. 
 
Il faut savoir que les premiers symptômes du burnout sont apparus chez Aline lorsqu’elle 
avait sa classe précédente. A la fin de l’année scolaire 2010, le Directeur a entendu les 
difficultés d’Aline et a fait en sorte de la préserver en lui offrant une nouvelle classe 
composée d’élèves très calmes pour sa rentrée 2010- 2011. A notre avis, le processus de 
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burnout était déjà lancé et malgré la bonne intention du Directeur, Aline était déjà au bout de 
ses limites. Elle a connu l’épuisement professionnel avec sa nouvelle classe, mais elle pense 
que c’est sa classe précédente qui l’a épuisée professionnellement et qu’elle n’a pas su 
s’arrêter à temps ce qui explique que son burnout ne soit survenu qu’en octobre 2010 avec sa 
classe actuelle.  
 
La reprise de l’activité professionnelle 
Les personnes souffrant d’épuisement professionnel s’aident souvent de nouvelles résolutions 
lors des premiers jours de reprise du travail. En ce qui concerne Aline, elle n’a pas vraiment 
pris de résolutions. Elle est retournée travailler en novembre 2010 comme à son habitude. Un 
accueil particulier peut aider un burné à reprendre le travail. Dans le cas d’Aline, rien n’a été 
fait pour son retour. Elle mentionne d’ailleurs qu’elle a ressenti un manque d’aide et d’écoute 
de la part de certaines personnes de l’établissement comme les doyens ou le Directeur.  
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5.2. Marc 
 
Lors de notre entretien, nous avons identifié les causes qui ont mené notre interviewé en 
burnout, et dans quelle mesure il a tenu compte de ses facteurs lors de sa réinsertion 
professionnelle. Nous nous sommes intéressées autant à la démarche qu’il a entreprise avant 
de recommencer le travail qu’aux changements qu’il a adoptés lors de la reprise du travail. 
 
Définition du burnout selon Marc 
« Le burnout est un épuisement général psychologique, physique et nerveux durant lequel le 
corps et l’âme font la grève ». 
 
Rôle du stress en lien  avec les dimensions environnementales et individuelles 
Le stress a joué un rôle important dans le processus du burnout de notre interviewé. Ce 
dernier nous explique que malgré une organisation drastique, le stress faisait surface en 
particulier la nuit. Marc dit avoir souffert de troubles du sommeil. Il lui arrivait parfois de se 
réveiller en pleine nuit. Dans ces cas-ci, il avait beaucoup de peine à retrouver le sommeil. Le 
fait de faire les choses dans l’urgence ne l’a pas aidé à diminuer le stress quotidien causé par 
une violence institutionnelle. Selon lui, le manque de reconnaissance génère également une 
source de stress, car cela pousse les individus à faire toujours plus dans l’espoir que la 
hiérarchie reconnaisse nos compétences.  
 
Marc a mis en place plusieurs pistes lui permettant de combattre le stress pour se réinsérer 
dans le monde professionnel. Tout d’abord, il a appris à s’écouter davantage ainsi qu’à 
écouter son corps. Ensuite, il a diminué son taux d’activité à 80% et a appris à faire des 
pauses. Il s’est également mis à la méditation et au Taïchi afin d’apprendre à se recentrer. Il 
nous a dit qu’il prenait des rendez-vous avec lui-même, c’est-à-dire qu’il consacre du temps à 
réaliser des activités qui le ressourcent et qui se pratiquent de manière individuelle telle 
qu’une « retraite » d’une semaine dans un hospice. Il pratique également l’écriture au 
minimum trente minutes par jour afin de mettre à distance ses émotions. Ainsi, il arrive plus 
facilement à identifier et dire ses besoins. Il considère que l'idéal serait de « se sentir seul tout 
en étant accompagné et se sentir accompagné tout en étant seul ». 
 
Il existe d’autres facteurs qui sont en lien avec le stress comme par exemple les tâches 
impressionnantes qui se trouvent dans le cahier des charges. Le temps que l’enseignant a à 
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disposition pour réaliser ces tâches est irréaliste selon le coach de Marc. Pour faire face à cette 
gestion du temps et des tâches, il n’hésite pas aujourd’hui à demander des délais 
supplémentaires s’il en ressent le besoin. En outre, il remet parfois son travail au lendemain 
s’il juge que ce dernier peut attendre. 
 
Un autre paramètre lié à l’individu a pu être identifié. Il s’agit de la nature très anxieuse et 
hypersensible de notre interviewé qui n’a fait que favoriser son épuisement professionnel. Son 
esprit d’entreprise l’a également poussé à entreprendre de nombreux projets d’envergure. Il 
explique que « l’action est un anxiolytique, mais qu’il faut se rendre compte que trop 
d’actions peut également devenir un anxiogène qui génère de l’anxiété ». De plus, sa 
difficulté à déléguer le travail, liée à une envie de vouloir contrôler des choses, ne l’a pas aidé.  
Aujourd'hui, Marc a quelque peu changé sa manière de penser puisqu'il entreprend moins de 
projets d'envergure et avance petit à petit en pensant toujours à lui et à ce qu’il est capable de 
supporter.  
 
Rôle de l’époque 
Selon lui, ce n’est pas l’époque qui est à l’origine de son épuisement professionnel, mais 
plutôt son hypersensibilité qui est incompatible avec le monde dans lequel il vit. 
En lien avec le temps, les nombreux changements qu’a connu la haute école où il travaille ont 
engendré beaucoup de stress. Marc considère que son institution ne se donne pas 
suffisamment de temps pour la mise en place de ces changements et sous-estime les 
conséquences du changement sur ses employés. En outre, il nous a fait part de la difficulté 
d’avoir plusieurs rôles : « Le fait de porter plusieurs casquettes : bon papa, bon fils, bon 
chercheur, bon enseignant et bon formateur contribue à augmenter le stress surtout lorsqu’on 
est de nature consciencieuse ». L’épuisement professionnel est vu par ce dernier comme un 
processus qui s’installe de manière sournoise. Marc a eu tendance à devenir agressif, 
impatient et ne savait jamais prendre de temps pour lui. C'est grâce aux différentes activités 
qu’il réalise seul, comme des pèlerinages ou une semaine de vacances, qu'il arrive à gérer ses 
différentes casquettes à long terme. C'est ainsi qu'il peut réduire le sentiment qu'il a de 
toujours vivre dans le passé et jamais dans le présent. En effet, il ressentait ce sentiment d'être 
toujours court dans les délais et de devoir sans cesse rattraper les choses à faire. 
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Sentiment d’ennui  
Afin de fuir le sentiment d’ennui, Marc s’est toujours plongé dans le travail comme une 
machine à vivre. Lors de sa réinsertion professionnelle, il a croisé un collègue et lui a 
demandé comment il allait. Ce dernier lui a répondu : « Ça va, je survis ». Ceci l’a amené à se 
poser beaucoup de questions en lien avec le sens qu’il donnait à sa vie. Il a appris à 
apprivoiser l’ennui plutôt que de s’acharner au travail afin de vivre.  
 
Sentiment de peur 
Nous avions identifié différentes peurs qui pouvaient être ressenties chez personnes souffrant 
de cette pathologie ainsi que des paramètres propres à l’individu qui pouvaient contribuer à un 
état de grande fatigue. Marc avoue qu’être un « leader » a pu jouer un rôle dans son 
épuisement professionnel. « Le sentiment de peur que j’ai ressenti est principalement lié à 
mon surmoi surdéveloppé, car je recherchais constamment l’excellence, mais je ne me 
considère pas comme quelqu’un de perfectionniste ». L’interviewé nous explique également 
que la prise en charge et l’organisation du programme scolaire ont également généré une 
certaine peur dans le sens où il s’est rendu compte qu’il donnait toujours la priorité aux autres 
et essayait toujours de respecter les délais au détriment de sa propre personne. Le fait d’être 
une personne très exigeante en particulier avec lui-même a contribué au développement d’une 
certaine peur de ne pas faire les choses de manière irréprochable. 
Dorénavant, il dit : « La priorité, c’est moi ! ». Il préfère lâcher prise plutôt que de se tuer à la 
tâche pour satisfaire les autres.  Selon lui, « gérer son temps, c’est s’aimer soi-même ». Il 
continue à rechercher l’excellence, mais jusqu’à un certain degré. Il ne veut plus d’une 
excellence totale, mais se contente d’une excellence à 60%.  
 
Phase de guérison 
Lors de sa phase de guérison, Marc nous explique qu’il est passé par les cinq phases que 
décrit Bonsack. Tout d’abord, notre sujet a nié ce qui lui arrivait et il s’est replié sur lui-
même, ce qui représente la phase du moratoire. Ensuite, il y a eu une phase de conscience, 
c’est-à-dire que Marc a pris conscience de son mal-être et s’est projeté dans l’avenir en 
pensant qu’un rétablissement pouvait être possible. La troisième phase est celle de la 
préparation durant laquelle Marc a pris la décision de guérir. Il s’est informé sur ses troubles  
et les soins possibles à travers de nombreuses lectures. Il a également établi un bilan de son 
état en allant consulter son médecin généraliste, puis a suivi une psychothérapie. La 
reconstruction est la quatrième phase, c’est-à-dire que notre interviewé a repris une attitude 
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positive et s’est fixé de nouveaux objectifs personnels et professionnels en lien avec une 
réinsertion professionnelle. La croissance est la dernière phase, c’est-à-dire que le sujet a 
réussi à gérer sa maladie, il est stable et considère que cette expérience l’a rendu plus fort.  
Marc dit que c’est grâce à sa réinsertion professionnelle qu’il a repris confiance en lui et qu’il 
a fait de nombreux progrès. Il tient à préciser que la réinsertion professionnelle n’est pas 
recommandée à tous les burnés et dépend vraiment de chacun. Dans son cas, le fait d’être 
retourné à la source de son burnout, à savoir son lieu de travail, l’a énormément aidé. Il 
précise que cette dernière phase est longue et il considère qu’actuellement, il est toujours dans 
cette phase de croissance.  
 
Rôle des parents, de la direction et des collègues  
Notre interviewé ne considère pas que ses collègues peuvent être mis en cause dans l’origine 
de son épuisement professionnel, car il explique qu’il n’a jamais vraiment réussi à formuler 
ses besoins auprès de ces derniers. Ainsi, ils n’étaient pas vraiment au courant de son mal-
être.   
 
En ce qui concerne sa relation avec les parents, il considère que ça ne peut pas être de leur 
faute non plus, car il n’a jamais vraiment donné de crédits aux critiques et remarques des 
parents d’élèves. Il considère que « c’est nous qui sommes les professionnels » et que nous ne 
devons pas nous laisser toucher par des commentaires non professionnels. « C’est comme 
lorsqu’on va voir un garagiste. Il connaît son métier et ce n’est pas au client de vérifier son 
travail ».  Il considère qu’il est trop facile d’extérioriser son mal-être en mettant la faute sur 
quelqu’un et préfère se remettre en question. Cependant, il explique tout de même que la 
relation qu’il entretenait avec son ancienne directrice l’a beaucoup affecté puisque cette 
dernière avait tendance à se vider sur notre interviewé lorsqu’elle n’allait pas bien. Il pense 
que cette relation a contribué à l’épuiser.  
Marc nous fait part des réactions de la direction et de ses collègues au travail lors de son 
retour. Il s'est rendu compte que ces derniers l'ont « laissé en paix ». Il avait l'impression qu'ils 
n'osaient pas lui demander grand-chose lors de son retour. Maintenant que le temps a passé, il 
sent qu'il doit veiller à se protéger, car les gens ont tendance à l'utiliser à nouveau comme 
personne-ressource. La direction, elle, a décidé de lui laisser les avantages qu'il avait avant 
grâce à son pourcentage élevé et à son statut dans l'institution bien que son pourcentage ait 
diminué. 
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Notre interviewé nous explique avoir dû modifier des habitudes du quotidien. Il a appris à 
ralentir son rythme de travail et essaye également de varier son lieu de travail afin de 
retrouver un certain équilibre qu’il n’avait plus lorsqu’il travaillait uniquement dans son 
bureau jusqu’à tard le soir. Il s’est rendu compte que son bureau était devenu sa maison. 
Prendre du travail à la maison lui permet aujourd’hui de se sentir plus présent chez lui. 
Lorsqu’il travaille, il cherche à viser l’essentiel et ne s’occupe  plus du superflu. Il continue à 
s’informer sur le burnout et suit toujours sa thérapie avec un professionnel. Marc cherche 
davantage à être à l’écoute de son corps et de son esprit plutôt qu’à l’écoute des autres. Il a 
appris à connaître ses limites et n’essaye plus de les dépasser. Il vise un équilibre de vie à 
l’aide de personnes-ressources telles que son thérapeute, son coach ou ses proches.   
 
La reprise de l’activité professionnelle 
Lors de la reprise du travail, Marc a décidé de réajuster ses conditions de travail afin de 
diminuer son taux d’activité à 80% à la place d’un temps complet. Il a également réajusté son 
cahier des charges afin d’avoir moins de responsabilités. Ce temps de travail en moins ne lui 
permet pas forcément d’être plus présent physiquement chez lui, mais d’être plus à l’écoute 
de sa famille et d’offrir une présence de meilleure qualité. 
 
Lors de sa réinsertion professionnelle, Marc était très motivé et il l’est toujours aujourd’hui. 
Cependant, il ne nous cache pas sa peur de rechuter un jour. Il est bien conscient que le 
processus de guérison est un long chemin semé d’embûches et qu’une rechute est tout à fait 
possible. Cependant, il ne perd pas de vue son objectif premier qui est la recherche d’un jour 
où tout ira mieux. Il dit même que cet objectif est le moteur de son action. Pour éviter de 
rechuter, il a également pris conscience de choses qu’il n’accepterait plus de faire comme 
auparavant. En outre, il ne se rend plus aussi disponible qu’auparavant. Il nous confie 
qu’auparavant, il était comme un bureau constamment ouvert qui répondait 24h/24h. 
Aujourd’hui, il pense davantage à son bien-être et sait dire non. 
 
Nous avons pu identifier qu’il a changé ses priorités après son burnout. En effet, avant ce 
dernier, il avait tendance à réaliser une masse de travail pour avoir un salaire et une certaine 
gratification et ainsi pouvoir se sentir vivre. Dorénavant, il recherche avant tout à être lui-
même et s’il peut en plus travailler pour avoir un salaire, cela le satisfait. Nous pouvons dire 
que ses priorités ont changé et que ses besoins répondent davantage à une dimension liée à 
l’individu qu’à son environnement. 
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5.3. Regards croisés des entretiens 
 
L’origine du burnout  
Dans le cas d’Aline, l’épuisement professionnel est survenu suite à des difficultés rencontrées 
sur son lieu de travail, mais également à des problèmes familiaux. Elle considère que les deux 
facteurs étaient étroitement liés et ont contribué à développer un état de stress. Elle se sentait 
totalement épuisée à cause de son travail et par conséquent elle n’arrivait plus à répondre aux 
attentes de son environnement. 
 
En ce qui concerne Marc, il attribue davantage l’origine de son burnout à son travail. Selon 
lui, c’est la multitude de tâches qu’il réalisait dans des délais souvent restreints qui ont 
provoqué son épuisement.  Le manque de reconnaissance, qui n’a pas été cité par Aline, a été 
quelque chose de lourd à porter pour lui.  Il se sentait obligé d’en faire toujours plus pour être 
reconnu à sa juste valeur et par conséquent, s’épuisait chaque jour davantage.  
Vasey a mentionné que ses patients avaient tendance à se centrer sur les éléments qui les 
stressaient. « En général, ils ne me parlent d'aucun aspect positif. Ils se focalisent sur ce qui 
les stresse [...]. En premier, la personne est obnubilée par les choses négatives, car elle pense 
toujours que pour aller bien elle doit diminuer les facteurs de stress alors que ce n'est pas 
toujours le cas. La plupart du temps et dans la problématique du burnout, il faut d'abord 
renforcer les ressources et ensuite s'intéresser au stress ».  
 
Lors du bilan, elle essaie donc de focaliser l'attention des patients sur ce qui les ressource. 
Elle leur amène ainsi « un autre angle de vue sur ce qui leur arrive afin de permettre une 
meilleure analyse ». Elle nous mentionne également l'importance de s'intéresser à tout le 
parcours de vie de la personne lors du bilan, car la pathologie n'intervient pas sans raison. 
« Ce ne sont généralement pas les derniers mois qui mènent le burné à l’épuisement 
professionnel, mais plutôt les dernières années ». Les dimensions environnementales semblent 
être importantes selon Vasey : « Souvent, on tient le coup dans une situation stressante, car ça 
va bien dans la vie privée, c'est-à-dire que la vie privée nous permet de nous ressourcer pour 
tenir le coup au travail. Quand on a un choc dans la vie privée, ceci provoque un déséquilibre, 
car on a moins de ressources pour faire face au stress. La personne ne peut plus se ressourcer 
à la maison. Il faut donc identifier si les causes principales viennent de la vie privée ou du 
travail [...]. Après on va agir différemment suivant l'origine du burnout ». 
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Nous ne sommes pas sûres de pouvoir attribuer la dépression à cette pathologie. Vasey nous a 
mentionné que si le mal-être psychique n’a pas son origine dans le travail, il s'agit d'une 
dépression et non d’un burnout. Dans ce cas précis, elle aura tendance à diriger ce type de 
patients auprès de spécialistes, car elle considère qu'elle n’a pas les compétences nécessaires 
et qu’il ne s'agit plus réellement de son domaine d’action. Elle identifie une sorte de burnout 
dit « aiguë » qui correspond aux personnes qui sont épuisées sur le moment, mais où il y a une 
dynamique dans l'épuisement. Ceci signifie qu'en agissant sur certaines choses, la situation 
s'améliore rapidement. Ceci n'est pas la dynamique d'une dépression, car cette dernière est 
beaucoup plus lourde et demande un certain temps avant un rétablissement. Même si on 
change les choses, l'évolution se fait de manière très lente. Alors qu’en agissant rapidement 
sur un épuisement professionnel, il y a déjà une amélioration visible à partir de la deuxième 
semaine. La différence entre le burnout et la dépression n'est pas claire selon elle, car il n’y a 
pas assez de recherches qui ont été menées jusqu’à présent. Il y a donc un lien, mais il ne faut 
pas les confondre. 
 
Phases pour guérir 
Comme nous l’avons vu précédemment, une personne souffrant d’épuisement professionnel 
peut passer par plusieurs phases durant le processus du burnout. Aline est passée par la phase 
de moratoire où elle niait ce qui lui arrivait, car il était très difficile d’accepter la réalité. Puis 
elle s’est rendue chez son médecin généraliste qui l’a mise en arrêt maladie. Elle n’est pas 
passée par toutes les phases décrites par Bonsack, mais explique s’être sentie suffisamment 
stable pour retourner au travail, ce qui représente le stade de croissance. En ce qui concerne 
Marc, son parcours était différent puisqu’il est passé par les cinq phases. Il a commencé par 
nier ce qui lui arrivait tout comme Aline, mais ensuite il a eu une réelle prise de conscience 
sur sa situation et a émis le souhait de vouloir changer les choses. Ensuite, il s’est informé sur 
ses troubles et les soins possibles à entreprendre pour guérir, ce qui représente la phase de 
préparation. Ceci s’est accompagné d’une attitude positive et d’une envie de se fixer de 
nouveaux objectifs de vie qui est la phase de reconstruction. Tout comme Aline, il s’est senti 
fort et a réussi à gérer sa maladie pour se réinsérer professionnellement. Cette dernière phase 
appelée croissance est commune aux deux personnes. Cependant, Marc considère qu’il est 
toujours dans cette phase alors qu’Aline trouve qu’elle a dépassé cette phase. Ces points de 
vue sont divergents, car Marc considère que le burnout peut revenir à tout moment, c’est 
pourquoi il faut être très vigilant et à l’écoute de soi pour traquer les moindres indices de sa 
présence. Aline voit l’épuisement professionnel comme quelque chose appartenant au passé.  
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Démarches 
Les démarches suivies par nos deux interviewés pour guérir sont différentes. Aline s’est 
orientée chez un médecin généraliste pour être diagnostiquée. Celui-ci l’a mise en arrêt durant 
cinq semaines. Durant ce temps, elle a continué sa thérapie avec le psychiatre qui la suivait 
avant même d’être en burnout. Elle n’a pas cherché à consulter de spécialistes ou de thérapie 
spécifique à son mal-être actuel. Marc a également été diagnostiqué par son généraliste et 
suivi par un thérapeute. Il a été mis en arrêt maladie durant environs quatre mois. Il a choisi 
de se faire accompagner par un coach tout au long de son rétablissement. Il nous explique 
qu’il était très important pour lui d’être suivi et conseillé sur les démarches à entreprendre. Il 
a ainsi été épaulé par deux professionnels pour sa réinsertion professionnelle.  
 
Selon Vasey, il est indispensable de consulter un professionnel. Ce dernier doit être là pour 
guider et permettre à la personne souffrante de mieux percevoir son travail, car il est très 
difficile de voir son propre fonctionnement lorsque l’on ne va pas bien. D’où la nécessité 
d’être accompagné par une tierce personne. Il est également indispensable de faire un arrêt de 
travail. Cependant, elle mentionne que cet arrêt de travail n'est souvent pas suffisant pour se 
rétablir totalement, car cela prend beaucoup de temps de se reconstruire. Il est important que 
les personnes valident elles-mêmes leur état quand elles vont mieux. Ceci permet de faire 
tenir le changement. Vasey nous décrit ce moment comme un état de joie très positif pour la 
personne.  
 
Lorsque nous avons demandé à Vasey quelles étaient les démarches qu'elles donneraient à 
quelqu'un qui veut se réinsérer après un burnout, elle nous a répondu: « On ne se réinsère pas 
après un burnout, mais pendant le burnout ». Selon elle, il y a un moment précis pour se 
réinsérer dans le travail et ce n'est justement pas quand la personne se sent totalement guérie. 
« Ce n'est pas comme la grippe où l'on retourne au travail dès que l'on est rétabli ». Durant cet 
état, il y a plusieurs phases, c’est-à-dire que la personne souffrante passe par des moments 
d’extrême fatigue, puis va un peu mieux et retrouve un peu d'énergie. C’est lors de cette 
ascension qu’il est conseillé de retourner au travail. « On a besoin du travail pour guérir. Le 
patient ne peut pas guérir d'un burnout s’il ne retrouve pas du travail et plus précisément son 
ancien travail ». Comme le mentionnait Marc durant son entretien, il est important de 
retourner à son lieu du travail durant le burnout. Vasey partage également cet avis et explique 
qu'il « est important d’y retourner, car cela permet aux patients d’être confrontés aux choses 
qui les ont usés et ainsi constater qu'aujourd'hui, ils arrivent à mieux les gérer. Ceci est 
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guérissant ». Elle nous explique que sans cette phase de retour au travail,  les personnes 
continuent à douter au fond d’eux-mêmes et ont le sentiment de ne pas être suffisamment 
capables pour retourner dans le monde professionnel. Ainsi, ils arrivent difficilement à 
reprendre confiance en eux. Il est donc très important que la personne reprenne une activité 
professionnelle afin de lui permettre de se retrouver à nouveau face à des situations de stress 
et de contraintes pour ainsi savoir si elle va mieux. Ce n’est pas en restant isolé du monde 
qu’il est possible de guérir. La confrontation avec le quotidien et plus particulièrement avec la 
vie professionnelle est donc une étape nécessaire au rétablissement de la personne. « Le but 
n'est pas de foncer comme avant dans son travail, mais de trouver d’autres choses, peu 
importe ce qui change mais les choses ne doivent pas être les mêmes ».  
 
Vasey nous relève cependant que la plupart de ses patients ne souhaitent pas retourner sur leur 
lieu de travail, car il le considère comme le lieu de souffrance à l’origine du burnout. Cette 
réaction est typique d’un mécanisme de défense. Pour se protéger, les individus cherchent à 
éviter tout contact avec le lieu qui les a fait souffrir. Vasey utilise la métaphore de l’enfant 
brûlé. « Un enfant qui se brûle avec une bougie va avoir besoin d’un certain temps pour que la 
plaie cicatrise. Quand il sera totalement guéri, l’enfant ne voudra plus s’approcher d’une 
bougie. Pourtant, il est nécessaire de l’amener à se réconcilier avec le feu ». C’est à ce 
moment qu’intervient le travail de notre psychologue. Elle doit réussir à redonner confiance à 
ses patients pour qu’ils se sentent prêts à  retourner travailler sur le lieu de travail qui a généré 
leur épuisement. Elle nous explique que 90% de ses patients choisissent de retourner à leur 
poste de travail lors de la réinsertion professionnelle malgré leurs premières craintes. Nous 
aimerions tout de même préciser que la réinsertion professionnelle sur son ancien lieu de 
travail n’est pas toujours recommandée. Dans de rares cas, Vasey nous a dit avoir conseillé à 
ses patients de réaliser une reconversion professionnelle, car elle pensait qu’ils avaient été mal 
orientés dès leur plus jeune âge et ne pouvaient pas s’épanouir dans un secteur qui ne leur 
correspondait pas. Ce mauvais choix d’orientation peut être à l’origine d’un burnout. 
Cependant, ce cas reste très rare. 
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Pistes pour se réinsérer professionnellement 
Pour se réinsérer professionnellement, nos deux interviewés ont choisi des pistes assez 
différentes. Dans le cas d’Aline, cette dernière a favorisé un changement d’attitudes, c’est-à-
dire qu’elle a appris à être à l’écoute d’elle-même et ainsi à mieux connaître ses limites. Elle a 
également décidé de prendre du temps pour elle. Marc a opté pour des attitudes favorisant la 
diminution du stress. Il a appris à se ressourcer à travers des activités qui lui plaisent. Il a 
également décidé d’écouter son esprit et son corps. Pour se faire, il s’est mis au sport et à la 
méditation. Il a décidé de changer son rythme de travail en s’accordant davantage de pauses et 
en évitant d’entreprendre plusieurs projets à la fois.  
 
Lors de notre entretien avec la psychologue, nous avons tenté d’identifier les pistes qu’elle 
préconisait pour se réinsérer professionnellement. Avant de nous parler de pistes, Vasey nous 
a fait part de deux règles fondamentales. Il s'agit de : 
 
1. Bien dormir : c'est le sommeil qui permet à la personne de se ressourcer. 
2. Faire des activités sportives: il s'agit ici de bouger le corps. 
 
Elle nous justifie ceci en revenant sur les bases de cette pathologie. Ses origines sont dues à 
un excès de stress et c’est ce dernier qui va fatiguer la personne. La surcharge de fatigue n'est 
pas psychique mais bien physiologique. En effet, lorsque l’individu stresse, il a une réaction 
physique qui se fait au niveau de l'adrénaline, de la cortisone et de la sécrétion d'hormones. 
C'est une réaction violente du corps et d'alerte. Ceci devient grave si cela dure des mois voire 
des années. Le moral va en prendre un coup suite à ce phénomène, c’est pourquoi on parle 
aussi de psychisme. Il est plus difficile de gérer ses émotions et de garder le moral. Pour 
guérir, il faut donner au corps ce dont il a besoin, c’est-à-dire du sommeil ou la pratique 
d’activités sportives. En bougeant, on décharge toutes ces hormones physiques. Le corps peut 
ainsi se relaxer. Sans quoi, il dormira sous tension et donc moins bien.  
 
Vasey précise : « Il est important de différencier la fatigue de tête de celle du corps qui n’est 
pas du tout la même. On essaie de transformer cette fatigue de tête en fatigue du corps par le 
biais des activités sportives. On ne peut pas se détendre sur du stress, c’est pourquoi la 
pratique d’activités sportives a toute son importance ». Nos deux interviewés nous ont en effet 
expliqué que les nuits n’étaient pas toujours faciles. Marc nous a confié de réels troubles du 
sommeil jusqu’à connaître une impossibilité à se lever et à marcher. 
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Pour Vasey, il faut analyser les causes de l’épuisement professionnel pour trouver des pistes 
pour se réinserer. De plus, ces dernières sont propres à chaque individu. Ceci peut être mis en 
parallèle avec nos interviewés puisque nous avons pu identifier différentes pistes utilisées par 
chacun d’eux selon les causes qui les ont menées au burnout. Pour obtenir des pistes 
permettant la réinsertion, les personnes doivent comprendre pourquoi ils se sont épuisés en 
tenant compte de leur profession, de leurs objectifs de vie, de leur parcours de vie, etc. 
Puisqu’Aline et Marc ne sont pas au même tournant dans leur vie, nous pouvons mieux 
comprendre pourquoi nos deux interviewés n’ont pas utilisé les mêmes démarches ainsi que 
les mêmes pistes pour se réinsérer professionnellement. 
 
La reprise du travail  
Aline dit avoir repris le travail après un rétablissement total. Nous pouvons nous demander si 
quelqu’un peut être totalement guéri après avoir vécu un burnout. Marc le souligne bien en 
expliquant qu’il a repris le travail alors qu’il était encore en phase de croissance. Il est tout à 
fait conscient que le burnout peut réapparaître dans sa vie à tout moment s’il n’est pas à 
l’écoute de lui-même. En ce qui concerne les aménagements à réaliser lors de la reprise du 
travail, Aline nous explique qu’elle n’a pas souhaité réajuster son taux d’activités et a repris 
sa profession à temps complet. Pour ce qui est de Marc, il a choisi de reprendre le travail de 
manière très progressive, c’est-à-dire qu’il a débuté son activité professionnelle à 30 %, puis 
50% pour être actuellement à 80%. Pour rappel, avant son burnout, Marc travaillait à temps 
complet. Les autres aménagements qu’il a effectués sont en lien avec son cahier des charges. 
Il a donc choisi de réduire ses responsabilités.  
 
Selon la psychologue interviewée, une personne qui reprend le travail doit avoir une 
discussion avec son chef de façon à voir comment elle peut aménager son travail. Vasey 
conseille d'être à 50% du taux de travail. Elle pense que la reprise du travail doit être 
progressive. Cependant, elle mentionne que certains individus ne souhaitent pas arrêter le 
travail. Dans ces cas, elle essaie d'aller dans leur sens et de faire avec les limites de chaque 
individu. La remise en question peut aussi être difficile suivant l'âge de la personne, son passé 
ou encore le tournant de sa vie. 
 
La psychologue confirme qu'avoir une connaissance sur le burnout peut aider les patients à en 
parler, à savoir ce qui leur arrive et à leur permettre de se rendre compte qu'ils sont forts. En 
effet, généralement ce sont des gens forts qui aident beaucoup les autres et qui sont engagés 
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dans leur travail. Il faut donc leur dire ceci pour éviter qu'ils se voient vulnérables et fragiles. 
Cette phase aide à la reconstruction. Ainsi, on comprend également mieux que guérir n'est pas 
linéaire, mais ce fait selon plusieurs phases. Ceci évite que les personnes croient qu’ils 
rechutent alors qu’il s'agit juste d'une phase. Marc nous a dit s’être renseigné sur le burnout en 
lisant de nombreux ouvrages. Aline, elle, n’a pas lu beaucoup d’ouvrages. Cependant, elle 
lisait les articles parus dans les journaux qu’elle trouvait. 
 
Nous émettons l’hypothèse qu’Aline n’aurait pas repris le travail à 100% directement après 
son arrêt si elle n’était pas proche de la retraite. En outre, elle aurait peut-être cherché 
différents outils pour se réinsérer professionnellement. Compte tenu de sa retraite qui 
approchait, nous pensons qu’elle souhaitait peut-être finir sur une bonne expérience. 
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5.4. Vérification de nos hypothèses 
 
5.4.1.  Hypothèse 1 
 
Une réinsertion dans le monde de l’enseignement après un burnout est possible uniquement 
grâce à l’aide d’une tierce personne. Le burnout peut être bénéfique, car il permet à 
l’enseignant de se rendre compte des erreurs qu’il a pu commettre dans le passé et ainsi 
l’amener à changer sa manière d’enseigner et s’investir différemment dans sa profession. Il 
est donc possible, selon nous, de retourner dans le monde de l’enseignement après un 
burnout grâce aux apports de ce dernier. 
 
Grâce à nos entretiens, nous pouvons affirmer qu’il est indispensable d’être accompagné par 
une tierce personne pour se réinsérer professionnellement à la suite d’un épuisement 
professionnel. Cette personne peut être un psychologue, un thérapeute ou encore un 
spécialiste de cette pathologie. Cependant, nous ne pouvons pas dire que l’épuisement 
professionnel est « bénéfique » puisqu’il est difficile à vivre. Il est malgré tout vrai qu’il 
oblige une prise de recul quant à sa relation au travail. Pour ce faire, une tierce personne est 
indispensable. 
 
 Il s’agit d’une prise de recul sur la relation que la personne entretient avec son travail et non 
d’une identification d’erreurs commises. Nous ne pouvons donc pas parler « d’erreurs », car 
les comportements qui ont pu être adoptés par les individus (perfectionnisme, fort 
engagement, recherche de l’excellence, etc.) étaient des caractéristiques propres à la personne. 
En effet, il existe différents profils psychologiques qui ont plus de risques de connaître un 
burnout. Les personnes doivent identifier les caractéristiques qui les ont menées à 
l’épuisement de façon à les « chasser » et pouvoir ainsi se réinsérer le monde de 
l’enseignement tout en se protégeant. Il en va de même pour les éléments environnementaux 
qui ont pu les fragiliser. L’individu doit les identifier pour pouvoir les modifier lors de sa 
reprise du travail. 
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5.4.2.  Hypothèse 2 
 
Nous émettions également l’hypothèse que le processus de guérison était long et complexe, et 
qu’il dépendait de différents paramètres (volonté, soutien, stade du burnout, etc.) qui sont 
propres à chaque personne. 
 
Au cours de nos entretiens, nous nous sommes rendu compte que le processus était un 
phénomène très complexe, car il dépendait de beaucoup de facteurs. Il n’était pas toujours 
facile pour les interviewés de trouver des réponses à nos questions, car les facteurs ne sont pas 
indépendants les uns des autres. Il n’y a pas de « remède miracle » pour guérir et le temps 
nécessaire à cette guérison peut varier énormément d’une personne à l’autre. Comme nous 
l’avons montré dans la première hypothèse, le soutien et le suivi d’une tierce personne sont 
indispensables. Grâce à cette personne, la personne souffrante peut constater des 
améliorations dès les premières semaines de son suivi. Cependant, les améliorations peuvent 
également se faire attendre et ne venir qu’après de nombreux mois. Ceci est dû aux 
nombreuses causes d’ordre environnementales ou individuelles qui peuvent mener en 
burnout. C’est uniquement en identifiant les causes qui ont mené l’individu à l’épuisement et 
en travaillant sur ces dernières que la guérison et la réinsertion professionnelle peut se faire. 
Ceci nous amène à affirmer notre seconde hypothèse qui prétendait que le processus de 
guérison était long et complexe, et qu’il dépend bien de différents paramètres propres à 
chaque personne. 
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6.  Conclusion 
 
6.1. Conclusion générale 
 
Avant de débuter notre recherche, nous nous demandions quelles étaient les stratégies que les 
enseignants pouvaient mettre en place pour se réinsérer professionnellement. Suite à nos trois 
entretiens, nous nous sommes rendu comptes qu’il existait de nombreuses stratégies, mais 
qu’elles étaient propres à chaque indivdu. En effet, il en ressort une multiplicité de facteurs 
d’ordre individuel ou environnemental. Le processus de guérison du burnout est donc un 
phénomène complexe et à individualiser.  
 
Nous avons malgré tout pu identifier différentes pistes qui peuvent être utilisées pour une 
réinsertion professionnelle. Pour commencer, une posture réflexive est indispensable. Elle 
permet de comprendre les causes de son épuisement. L’identification des facteurs qui ont 
poussé une personne à l’épuisement professionnel permet de trouver plus facilement des 
outils pour gérer ses facteurs. Il faudrait également que la personne se documente sur le 
burnout afin de mieux comprendre cette pathologie. Ceci pourra lui permettre de mieux se 
rendre compte de ce qui lui arrive. 
 
Pour réussir sa réinsertion professionnelle, il est essentiel que la personne ait des moyens 
externes à sa profession pour se ressourcer, c’est pourquoi il est nécessaire de réapprendre à 
prendre du temps pour soi. Nos deux interviewés ont d’ailleurs avoué qu’ils ne savaient plus 
ce que signifiait « prendre du temps pour soi ». Le but est de changer certaines habitudes qui 
ont mené les individus au burnout. L’activité physique est également une chose primordiale 
pour donner au corps ce dont il a besoin. 
 
Malgré cette énumération de pistes identifiées, nous ne pouvons pas affirmer qu’il existe une 
stratégie miracle qu’il faille appliquer à toutes les personnes, car les stratégies adoptées 
doivent dépendre du parcours de vie de l’enseignant et en particuliers des causes qui l’ont 
poussé à l’épuisement professionnel. Il faut donc voir les stratégies comme des médicaments. 
Selon la situation de chacun, il conviendra de prendre un médicament plutôt qu’un autre. 
Cependant, nous pensons qu’il est indispensable de préciser qu’il existe une stratégie 
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commune à toutes les personnes qui aimerait se réinsérer professionnellement : 
l’accompagnement par une tierce personne. Cette dernière ne doit pas nécessairement être un 
médecin, mais un professionnel tel qu’un psychologue, un thérapeute ou un coach. L’essentiel 
est d’être suivi durant un certain temps par quelqu’un d’externe à la situation. Cette dernière 
peut permettre à l’individu de voir des choses qu’il n’est pas capable de voir seul. La durée du 
suivi peut changer d’un cas à l’autre c’est pourquoi nous ne pouvons pas donner d’estimation.  
 
A nos débuts, nous étions convaincues que les personnes ne devaient retourner au travail 
qu’après une guérison totale. A la suite de notre entretien avec Vasey, nous nous sommes 
rendu compte que la réinsertion dans le monde professionnel ne devait pas se faire après, mais 
bien pendant le burnout. La réinsertion professionnelle est  à comprendre comme faisant 
partie intégrante de la phase de guérison de la personne. Il est important que durant cette 
phase, le patient soit confronté à la vie quotidienne, c’est-à-dire qu’il reprenne 
progressivement le travail. Bien entendu, ce retour au travail doit se faire de manière 
croissante. Ainsi, la personne ne restera pas cloisonnée dans un monde protégé de toute 
source de stress et pourra ainsi reprendre confiance en lui. En se réinsérant, il peut appliquer 
les nouvelles stratégies apprises et vérifier si elles fonctionnent. Il est très important de ne pas 
écarter toute source de stress durant la phase de guérison, car c’est en étant confronté au stress 
que la personne pourra voir si elle est guérie. Ce nouvel angle de vue est très important, car il 
modifie totalement notre perception sur la réinsertion professionnelle. Nous comprenons 
maintenant l’importance de se réinsérer dans le monde professionnel progressivement sans 
être totalement guéri, plutôt que de conseiller une longue durée de repos aux personnes vivant 
un burnout. Même si ce retour progressif à la source de sa souffrance peut paraître 
insurmontable pour la personne souffrante, c’est un chemin nécessaire pour qu’il extériorise 
son mal-être est réussisse sa réinsertion professionnelle. L’individu qui veut se réinsérer 
professionnellement doit toujours garder à l’esprit qu’il faut qu’il soit bienveillant envers lui-
même, car le burnout est une pathologie qui peut revenir à tout moment s’il n’est pas vigilant.  
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6.2. Apports et limites de notre recherche 
 
Les limites 
La récolte de données de notre recherche vient en partie des entretiens que nous avons menés. 
Ces derniers ont été très riches et ont pu nous apporter ce que nous ne trouvions pas dans la 
littérature. En effet, le manque d’ouvrages et de recherches faites sur la réinsertion 
professionnelle a été la première difficulté que nous avons rencontrée. Le fait qu’il n’y ait pas 
de solutions expertes pour la guérison nous met dans une situation où il nous est impossible 
de tirer des conclusions sûres. Pour obtenir un maximum de pistes, il aurait fallu interviewer 
un nombre plus conséquent de personnes. Or, il n’est pas faisable d’interviewer beaucoup de 
personnes en faisant des questionnaires sur un sujet aussi sensible et délicat que le burnout. 
Ces résultats ne peuvent donc pas être généralisés et il est impossible d’établir une liste 
précise des stratégies à mener pour guérir. Seules quelques pistes peuvent être mises en 
évidence. 
 
Une autre difficulté a été de trouver des personnes ayant vécu un burnout qui étaient d’accord 
de nous en parler. De même qu’il a été difficile pour nous d’aborder certains points, car les 
personnes étaient encore très sensibles et fragiles. Nous avons également pu ressentir 
quelques moments de gênes suite à des révélations quelques fois très personnelles et intimes 
de la vie privée de nos interviewés. Nous ne savions pas toujours comment mettre en lien ces 
confidences avec notre recherche. En outre, il nous a parfois semblé qu’il y avait des non-dits 
de la part des interviewés comme si les personnes avaient encore de la peine à parler de 
certaines choses. Face à ce ressenti, nous n’étions pas suffisamment armées 
méthodologiquement pour amener les interviewés à se révéler. Certaines fois, nous avons 
donc dû interpréter ce qui nous était dit. Ceci peut être considéré comme une limite de notre 
recherche puisque nous ne pouvons pas savoir si notre interprétation des « non-dits » est 
correcte et si elle reflète la pensée de nos interviewés.  
 
Les apports 
En ce qui concerne les apports de notre recherche, nous pouvons dire que nous avons 
contribué à enrichir le sujet du burnout grâce à notre thématique sur la réinsertion 
professionnelle qui n’avait pas vraiment été traitée jusqu’à présent. L’autre point fort est 
d’avoir pu mener des entretiens individualisés d’une certaine durée. Ces derniers nous ont 
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permis d’avoir des contacts privilégiés avec les personnes. De plus, nous avons ainsi pu 
éclaircir les incompréhensions et poser des questions plus approfondies lorsque nous le 
désirions. Il n’aurait pas été possible d’obtenir des réponses aussi riches si nous avions 
procédé par questionnaire écrit. 
 
Pouvoir interviewer une spécialiste est un point fort de notre recherche. Ceci nous a permis, 
non seulement d’obtenir plus d’informations pertinentes sur les pistes préconisées pour guérir 
et se réinsérer professionnellement, mais également d’avoir un regard critique quant à nos 
deux interviewés. De plus, il a été très riche d’obtenir des données d’une professionnelle qui 
côtoie quotidiennement des personnes souffrant d’épuisement professionnel. Ainsi, elle a pu 
nous expliquer en quoi consistait son métier et le rôle important qu’elle jouait en tant  
qu’accompagnante dans le processus de guérison et de réinsertion professionnelle des 
personnes souffrant d’épuisement professionnel.  
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8. Annexes 
 
8.1. Questionnaire pour nos deux entretiens 
 
Problématique : 
Quelles stratégies les enseignants ont-ils développé pour se réinsérer dans le monde 
professionnel de l’enseignement après avoir vécu un burnout ?  
 
Hypothèses : 
 
 1) Vous êtes-vous réinséré dans le monde de l’enseignement après un burnout grâce à l’aide 
d’une tierce personne ?  
amis, famille, collègue, professionnels 
 
2) Le burnout a-t-il été bénéfique pour vous ? Avez-vous changé votre pratique grâce à ce 
dernier ?  
 investissement, organisation, priorité différente,  
 
3) Considérez-vous que le processus de guérison est long et complexe ? Dépend-il de 
différents paramètres ? 
 volonté, soutien, stade du burnout  
 
Questions : 
 
1) Si vous deviez donner une définition de l’épuisement professionnel, laquelle serait-ce ? 
 
2)  Quel rôle a joué le stress dans votre burnout (couleur du burnout) ?  
 
3) Quels étaient les facteurs de stress ?  
• l’environnement 
• l’individu  
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4) Avez-vous trouvé des pistes vous aidant à combattre ce stress pour vous réinsérer 
professionnellement ? 
 
5) Quelles ont pu être les différentes dimensions présentes dans l’environnement qui ont 
favorisé l’épuisement professionnel ?  
• la charge de travail (temps à disponibilité pour effectuer une tâche, etc.)  
• le contrôle (autonomie ou pas)  
• la reconnaissance la communauté (discussion) 
• la justice et le respect (intégré et équité par rapport aux collègues) 
• les valeurs (commune) 
 
6) Quelles ont pu être les différentes dimensions présentes dans l’individu qui ont favorisé 
l’épuisement professionnel ?  
 
• anxieux 
• esprit d’entreprise (ambition, exigence, etc.) 
• désir de plaire 
• perfectionnisme (jamais satisfait) 
• peine à déléguer 
• mentalité de sauveur (altruisme) 
 
7) Comment avez-vous réussi à gérer ses dimensions pour pouvoir vous réinsérer dans le 
monde professionnel de l’enseignement ? 
 
8)  Considérez-vous avoir changé de perception, modifié vos habitudes et façon de vivre 
pour pouvoir vous réinsérer dans le monde de l’enseignement ? 
 
9) Pensez-vous que la souffrance que vous avez ressentie est en lien avec notre époque ? 
 
10)  Quels facteurs liés à la peur avez-vous ressenti ?  
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• regard critique des parents, collègues, etc. 
• prise en charge et organisation d’un programme 
• responsabilité à gérer une classe 
• rythme (échéance à respecter) 
• cadence des élèves 
• réussite des élèves 
 
11) Quel rôle ont joué les parents d’élèves, la direction et les collègues dans le processus du 
burnout ? (mise en cause) 
 
12) De quelle manière en avez-vous tenu compte lors de votre réinsertion professionnelle ? 
 
13)  Avez-vous ressenti un sentiment d’ennui et si oui, quelles en étaient les causes ?  
• indignité  robot 
• inutilité (pas reconnu) 
• déqualification (reconnaissance) 
• activités identiques chaque jour 
 
14) A quel degré se situait votre motivation ? Comment avez-vous pris en compte le facteur 
motivation dans votre réinsertion professionnelle ? 
 
 15)  Pour guérir du burnout, êtes-vous passé par les phases suivantes ? 
Le moratoire : le sujet nie ce qui lui arrive. Ceci s’accompagne d’un repli sur soi et d’une 
perte d’espoir. 
La conscience : grâce à une prise de conscience, une première lueur d’espoir en une vie 
meilleure surgit. Un rétablissement semble être possible. 
La préparation : le sujet prend une décision quant à son rétablissement. Il s’informe sur ses 
troubles et les soins possibles en établissant un bilan. 
Gendre V. 06/2011  55/59  
Hoxha S. 
La reconstruction : une attitude positive doit se forger durant ce stade afin d’établir de 
nouveaux objectifs personnels et de travailler à leur réalisation. 
La croissance : gérer sa maladie est devenu possible pour le patient. Il peut ainsi rester stable. 
Il sent que l’expérience l’a rendu plus fort grâce à la confiance qu’il a reprise en lui. 
 identifier celles qui leur ont réellement permis de se réinsérer dans le monde 
professionnel. // 3.4.1 la guérison passe par la réinsertion 
 
14) Quelles démarches avez-vous suivi pour vous réinsérer professionnellement ?  
• changement (des habitudes, etc) 
• outils de prévention au quotidien 
• viser l’essentiel 
• s’informer sur le burnout 
• consulter 
•  A quel moment ces démarches ont-elles été faites ? 
15) Quelles attitudes avez-vous adopté avant de reprendre le travail? 
• récupération physique complète 
• identifier les causes de son burnout (écoute de soi) 
• connaître ses limites 
• viser l’équilibre à l’aide d’une personne ressource 
• réajuster ses conditions de travail 
 
16) Après les premiers jours de reprises, avez-vous pris de nouvelles résolutions ? 
• se faire confiance 
• être à l’écoute de soi (identifier ses limites) 
• ne pas se laisser influencer 
• savoir dire non 
• s’entourer de personnes 
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• arrêter d’essayer de comprendre les comportements des autres 
• se féliciter, se récompenser 
• prendre du temps pour soi 
 
17) Que pourriez-vous dire au sujet des comportements adoptés par votre Direction et vos 
collègues lors de votre retour au travail ? 
 
18) A votre avis, quelles attitudes vous ont aidé à vous réinsérez et quelles sont celles qui 
n’ont pas contribué à votre bien-être ? 
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8.2. Questionnaire pour l’entretien de Catherine Vasey 
Problématique : 
Quelles stratégies les enseignants peuvent-ils développer pour se réinsérer dans le monde professionnel de 
l’enseignement après avoir vécu un burnout ?  
 
Hypo : 
 1) Vous êtes-vous réinséré dans le monde de l’enseignement après un burnout grâce à l’aide d’une tierce 
personne ?  
amis, famille, collègue, professionnels 
2) Le burnout a-t-il été bénéfique pour vous ? Avez-vous changé votre pratique grâce à ce dernier ?  
 investissement, organisation, priorité différente,  
3) Considérez-vous que le processus de guérison est long et complexe ? Dépend-il de différents paramètres ? 
 volonté, soutien, stade du burnout  
 
 
Questions sur sa profession: 
1) Quel est votre rôle précisément, vos fonctions professionnelles? 
2) Quand une personne souffrante vient vous trouver, quel rôle pensez-vous jouer dans sa 
guérison? 
3) Que faites-vous en pratique quand un patient souffrant de burnout vient à vous? 
4) Si vous deviez donner des pistes/conseils/démarches à suivre pour se réinsérer 
professionnellement, quelles seraient-elles? 
5) Pensez-vous qu'il y a des démarches indispensables à faire pour se réinsérer 
professionnellement ? 
6) Grâce à votre expérience, pouvez-vous identifier aujourd'hui les démarches qui marchent 
généralement pour se réinsérer professionnellement et celles qui sont vouées à l'échec? 
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Questions par rapport à nos interviewés 
7) L'un de nos interviewés a arrêté de travailler pendant seulement 5 semaines. Il a repris le 
travail en pensant être remise. Pensez-vous que ce temps d'arrêt est suffisant? Dépend-il de 
chaque individu? 
8) L'un de nos interviewés a repris le travail directement à 100% tandis que l'autre personne a 
repris le travail progressivement. Pensez-vous qu'il est possible de reprendre le travail à 100% 
de manière efficace ou est-il indispensable de le reprendre progressivement? 
9) L'une de nos interviewés n'a pas réellement cherché de pistes pour se réinsérer 
professionnellement, car elle est bientôt à la retraite. Ceci qui lui a permis de tenir le coup 
jusqu'à la fin. Pensez-vous que ce manque de prise de démarche ne lui aurait permis de 
continuer sur du long terme ?  
Carte d’identité 
Sexe : F 
Age : 
Profession : 
Années d’expérience : 
Burnout : oui      /  non   à si oui, à quel âge : 
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Résumé 
 
Le burnout est un phénomène très connu qui touche plusieurs professions et tout 
particulièrement le monde de l’enseignement. Il a été très médiatisé ces dernières années 
puisque le taux d’enseignants touchés par l’épuisement professionnel ne cesse d’augmenter. 
Si les causes et profils types des personnes touchées par le burnout ont pu être identifiés, il 
n’en va pas de même pour les stratégies et les démarches permettant une guérison et une 
réinsertion dans le monde professionnel.  
 
Cette recherche a comme premier but d’identifier les différentes pistes et démarches que deux 
enseignants ont mis en œuvre pour se réinsérer professionnellement dans l’enseignement 
après avoir vécu un épuisement professionnel.  
Dans un deuxième temps, l’interview d’une psychologue spécialisée dans le burnout nous 
permet d’approfondir certains concepts et notions. Grâce à son expérience professionnelle, 
elle nous apporte un nouvel angle de vue sur le burnout. Elle nous permet également 
d’amener un regard critique sur les interviews de nos deux enseignants. Cette dernière base 
son discours essentiellement sur sa pratique puisqu’elle accompagne quotidiennement des 
personnes souffrant d’épuisement professionnel. Elle fait également beaucoup de prévention 
dans diverses entreprises et établissements scolaires du canton de Vaud.  
 
Le burnout est une pathololgie très complexe qui trouve son origine dans des facteurs de type 
environnementaux ou individuels. Les résultats obtenus montrent qu’il est possible de guérir 
et de se réinsérer professionnellement uniquement si ces causes d’épuisement professionnel 
sont identifiées. Même si certaines démarches comme la consultation ou une pratique 
réflexive sont indispensables, le processus de guérison ainsi que les pistes mises en œuvre 
pour guérir du burnout restent propres à chaque personne et ne peuvent pas être généralisées.  
  
burnout - épuisement professionnel - réinsertion - pathologie -  stratégies et démarches - 
difficulté au travail 
 
 
 
